
颈、腰椎间盘突出是现代社会高发病，正
日益严重地危害着中老年和上班族人的健康，
很多患者，方法用遍，不见好转，面对各种各样
的宣传不知所措。

在云南临沧、保山、腾冲等地区，很多人
都知道从北京退休回乡的侯廷翰主任医师，
自幼酷爱中医，一生淡泊名利，专攻骨科顽
疾，有的颈椎病、腰椎间盘突出、椎管狭窄，不
能翻身、下床、行走不想做手术者，找到他，只
需用他研制的“仙草活骨膏”贴敷几次，都能
很快好转，使其疼痛减轻，病情好转，最终是
病人达到满意的治疗效果，这个方法在当地
民间广为流传。

王大叔2008年患腰4-5椎间盘突出，椎管

狭窄，椎体滑脱，腰痛，坐骨神经疼，腿麻胀无
力，肌肉萎缩，走不成路，术后截瘫，对他来说，
做梦也没想到会有奇迹发生，用“仙草活骨膏”
第一天敷上，第二天恢复知觉，三个礼拜后能
走四五里路。

郑重承诺：“仙草活骨膏”经得起重症患者
和顽固患者的严格考验，就像一棵常青树巍然
屹立在骨病前沿，赢得赞扬声一片，靠的真真
切切的疗效和实实在在的服务。外地免费邮
寄，药到付款。外地免费邮寄，药到付款。
骨科医师咨询专线：0551-2909886

销售地址：天健国药堂（大钟楼南门小学
南 20 米）合肥养生大药房（三孝口邮局斜对
面）琥珀大药房（市第一人民医院西20米）

颈腰椎病治一个笑一个

网搜天下热点
YA ZHOU

记者调查

你会在办公室里吃饭吗？”针对英国《每日邮报》的

这则报道，记者展开了调查。

在南京新街口，记者在街头随机采访了40位白领，

发现90%的人都有在办公室吃饭的经历。

工作5年的南京姑娘李婷就是其中之一。“一开始

是每天叫外卖。”小李说，“因为食堂实在‘清汤寡水’，

所以宁愿叫外卖都不吃食堂。”宅急送、必胜客和各种

小炒盖浇饭，每天换着花样叫外卖，李婷整整吃了大半

年。“我觉得在办公桌上吃饭挺方便的，而且一边吃饭

还能一边玩电脑，相当节省时间。”

和李婷情况相似的办公室白领们绝不是少数。根

据一项调查数据，除了午饭，约有10%的人早饭也在办公

桌上吃(到单位比较早，一般在单位楼下买点馒头、包子

加豆浆)；还有近20%的人晚饭也在单位吃(主要是因为

加班，还有单身人士拖延在办公室，玩玩游戏上上网)；更

有部分单位开会习惯叫外卖到办公室，边开会边吃饭。

与此同时，连外卖都不好好吃，每天“打游击”的上

班族大有人在。因为单位没有食堂，王先生只能每天在

单位周围打游击。“有时候早饭也是在路上买了带到办公

室，甚至晚上加班的晚饭也是在办公桌上解决的。”

九成南京白领办公桌上吃过饭
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最近，“打通任督二脉”的争议正

热火朝天。办公室久坐不可避免，怎

样才能尽可能低地减少危害呢？让

大家都去打通任督二脉显然是搞笑

的说法，但南京中医药大

学体育部刘宏亮老师给

出一个很“酷”的建议：练

习易筋经。

刘老师告诉记者，这

个“易筋经”绝对不是可

以飞檐走壁的“宝典”，而

是一款以内耗为基础的

健身养生方法。

刘老师推荐的锻炼

方式是“白领版易筋经”

中的“九鬼拔马刀势”，首

先身体右转，展臂扩胸；

目视右上方，动作稍停。

然后屈膝，同时上体左

转，右臂内收，含胸；左手沿脊椎尽量

上推；目视右脚跟，动作稍停，重复二

至三遍。

“白领版易筋经”健身养生的秘

诀是什么呢？刘老师“解密”：就在于

对脊椎的按摩练习及对上下肢伸展

锻炼调理身体，通过动作促进内在精

气神相互转换。 据《扬子晚报》

每平方寸细菌数（1平方寸=0.00111平方米）

办公桌上的细菌

鼠标上的细菌

电话上的细菌

3295个

1676个

25127个

在采访了多位专家后记者获悉，

鼠标、电话听筒和键盘的出现频率最

高，成为办公桌卫生的“三大死角”。

具体说来：在电话交谈的过程

中，飞沫容易依附在听筒上。而键

盘和鼠标则是每天接触手指最为频

繁的。

对此，徐医生建议，办公桌尽量

能做到每天用干净的抹布擦拭，而键

盘和电话听筒也要定期消毒。

办公桌每天要擦 电话、键盘也要“消毒”

办公桌上吃饭
还不如洗手间卫生？
洗手间每天都会打扫
办公桌你多久清理一次

英国《每日邮报》近日报道，经常在办公桌上吃饭

的人更容易得病，在办公室吃饭主要有三大危害：久坐

易血栓、食物没营养、进餐环境脏。

据报道，美国有超过75%的人，包括领导和一般职

员，平均每星期有 2~3 次在办公桌上吃午餐。然而，美

国一份最新调查称，在办公室里凑合吃外卖是一种不

良习惯，不仅会让人失去用餐的乐趣，缺乏营养，而且

久坐容易得血栓。此外，脏乱的办公室环境也会给细

菌繁殖创造条件，对身体带来危害。这份调查称，办公

桌上的细菌一般比卫生间里的细菌平均多 400 多倍以

上。因为很多人每年只清理办公桌一两次，而公司卫

生间却每天都有人来打扫。

难道，凑合着在办公桌上吃顿饭真有这么大危害

吗？记者就此采访了南京的多位营养专家和心血管专

家，给出的答案还真有点触目惊心。

在办公桌上吃饭到底有什么危害？记者就此采

访了多位营养专家。专家表示，《每日邮报》中提及

的三点危害都有一定的道理。

办公桌就餐极容易被打断，这样进食方式不够

健康，不利于消化酶对于食物的消化。而不少白领

也没有定时整理办公桌的习惯，从而在办公桌上留

下了不少充满细菌的“定时炸弹”。手上、盛食物的

容器上，以及食物本身都很可能沾上细菌，很容易

引起消化道疾病。

南医大二附院营养师徐海娥告诉记者，“从卫生的

角度而言，吃饭的环境肯定是越干净越好”。

与此同时，部分白领选择带隔夜饭到单位的做法也

遭到了徐海娥的反对。“隔夜的饭菜更容易出问题，这样

不光是在办公桌上吃饭容易造成的污染，隔夜饭菜更容

易形成“二次污染”。

专家解读

办公室里吃“隔夜饭”更麻烦

坐在办公桌上吃饭不光不利于消

化，还容易出现血栓等一系列问题，

办公室一族到底应该怎样来“解决”

自己的午餐？

南医大二附院营养师徐海娥建

议：如果同一个办公室或在相同单位，

关系较好的同事之间可以相约“共同

带饭”，每个人都带上几样不同的当天

做好的饭菜，到了中午吃饭时，可以到

食堂“凑”成概念上的“一桌”，这样不

光避免了外卖快餐的饮食搭配不够健

康的问题，还能在“共进午餐”的过程

中增进同事之间的感情。

同时她还给习惯DIY便当的白领

们开出了每日进食的“均衡食谱”：每

天要保证3两荤菜，1斤蔬菜。而每天

水果蔬菜的总摄入量要达到5种。此

外还需要有1瓶牛奶和一个鸡蛋。米

饭的摄入量则根据个人的身高和体重

决定。

为了让读者更好地理解“3两肉”

的概念，徐海娥打了个形象的比方，“3

两肉的概念也可以替换成‘一掌肉’，

类似于一个人巴掌的大小和厚度”。

自己带饭去食堂“凑一桌”也好

根据报道，办公桌吃饭的一大危

害便是易得血栓。对于这个观点，东

南大学附属中大医院介入与血管外科

秦永林博士表示，白领们的“顽疾”不

光包括久坐，还有跷二郎腿，这样的

确容易形成血栓，而且有猝死风险。

“人的下肢静脉的血液回流需要

肌肉的收缩来辅助，久坐久站肌肉收

缩减少，使得静脉的血液流速减缓，

就可能在下肢出现血液凝聚而形成血

栓，临床上称为“深静脉血栓”形成。”

秦永林博士说，在一些工作中要求保

持长时间站立、坐位姿势使得血液回

流速度减慢，加上一些人忙了一上午

都来不及喝水，导致血液粘稠度高，

时间久了对腿部血管危害很大。有研

究显示，每天固定一个坐姿在办公桌

前坐3小时以上的人，患下肢深静脉

血栓的风险是其他人群的两倍，每多

坐1小时，血栓的风险会增加20%。

还有些人喜欢跷“二郎腿”，这也

是非常不好的习惯。秦博士解释说，

跷二郎腿相当于变相压迫了静脉，静

脉壁本来就很薄，只有动脉壁的1/3到

1/4，受压之后会影响血液的回流，增

加静脉血栓发生的几率。这种病还有

一个名字，叫“经济舱综合征”。

跷二郎腿不仅易血栓 还有猝死风险

专家建议

不必“打通任督二脉”练“易筋经”吧

专家支招


