
专家!错误的锻炼和保养方式对身体健康适得其反
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! ! ! !每天都对着电脑打字，眼睛干
涩；做方案连续伏案几小时，颈椎劳
损；几场项目讲下来，喉咙冒火；周
末不加班抽空打个球，谁料崴了脚
……白领，你中招了吗？昨天下午，
第 !!届新民健康大讲堂在杨浦区
创智天地园区开讲。来自眼科、骨科
和中西医结合科的三位专家分别为
现场白领支招，打响了健康保卫战。

不要轻视!干眼症"

“过去被视为老年病的干眼症
正在侵袭越来越多的白领。”市眼病

防治中心常务副院长、市一医院眼
科中心主任医师邹海东向现场观众
透露了一组数据：白领中干眼症患
者达!"#$%!&；而视疲劳的比例更
是高达'"&$("&，也就是说，绝大部
分白领都有不同程度的眼部不适。
邹海东指出，干眼症是目前眼科

门诊最常见、发病率最高的眼病之
一，主要原因是看液晶屏幕时间过
长。面对电脑眨眼次数减少，泪液蒸
发过快，就会发展成干眼症，少数严
重的干眼症有导致失明的可能性。
“眼下有不少年轻白领喜欢使

用产自日本的各类眼药水，认为可
以保护视力，其实作用不大。”邹海
东说，五花八门的眼药水，尽管可

以起到收缩血管的作用，暂时消除
红血丝，但是不能从根本上解决问
题，最好的办法是在工作间隙让眼
睛休息一下。

别当!周末运动员"

第二军医大学附属长海医院创
伤骨科副主任、主任医师苏佳灿指
出，颈椎、腰椎问题在白领中相当普
遍。大家都知道不要久坐、要锻炼身
体，但锻炼的方法却出了问题。
苏佳灿说，对于大多数白领来

说，周末才有时间体育锻炼，这类锻
炼人群就是“周末运动员”。他们的
运动时间时断时续，平时不活动，周
末往往运动量比较大，甚至去跑马

拉松。除了猝死、横纹肌溶解症等极
端案例外，更普遍的情况是发生运
动损伤，如踝关节扭伤和跟腱断裂。
他建议，运动要循序渐进、量力而
行，不要突然过量。“想运动，时间还
是能挤出来的，比如利用上下班时
间步行，但是平时不要爬过多的楼
梯，以免损伤关节。”

!胖大海"勿长期吃
白领容易出现口燥咽干、嗓子

沙哑的问题，尤其是销售人员格外
严重，吃点胖大海可以吗？上海中
医药大学附属岳阳中西医结合医
院副主任医师侯霄雷说，恐怕不
行！因为中医认为，胖大海有清宣

肺气和清肠通便的作用，可用于治
疗多种热症，但是它具有一定的毒
性，不可长期服用。
“还有罗汉果、慢严舒柠等，到

处可以买到，但最好不要擅自服用，
可以通过少说话、少吃刺激食物、少
用空调等方式来缓解慢性咽炎。”侯
霄雷还说，白领热衷的干花泡茶，也
不是绝对安全。不要将干花、中草药
当补品饮用，因为剂量过大或服用
时间过长，都有可能发生毒副作用。

本次活动由市卫生计生委、市
体育局和新民晚报社主办，杨浦区
卫生计生委、创智天地、市健康教育
所和上海东方宣教中心承办。

本报记者 左妍

“周末运动员”易发生运动损伤

! ! ! !本报讯（记者 宋宁华）尽管上
海白领的健康意识、健康行为及企
业健康管理都有所提升，但白领人
群的亚健康状况却仍未改善，环境
污染是白领最关心的健康隐患。今
天，上海外服健康管理中心和上海
外服人力资源发展研究中心联合发
布了《)"*'上海白领健康指数白皮
书》（以下简称“白皮书”）。
通过对近 %年、近 +"万人次健

康体检数据的分析、以及对千余名
白领健康现状和生活方式的调研，
白皮书共发布了沪上白领亚健康指
数、健康意识指数、健康行为指数和
企业健康管理指数 +大指数，反映了
上海白领的健康现状和发展趋势。

亚健康情况加重
白皮书显示，)"*%年上海白领

亚健康指数为 ,'-)（指数范围在 ".

*""，分值越高程度越严重），比上一
年增加了 )-!；健康意识指数为
,*-/，与上一年基本持平；健康行为
指数为 '%-+，比上一年提高了
*/-)&；企业健康管理指数为 %%-!，

比上一年提高了 )-'&。
由此可见，白领人群的亚健康

状况不但未改善，甚至继续加深。究
其原因，缺乏专业的健康指导和有
效的健康执行是主要症结所在。

同时，数据显示，)"*%年上海
白领体检异常比率高达 (+-(*&，为
近 %年来最高。其中，增长较快的体
检异常情况是体重超重、甲状腺异
常和骨质疏松，说明沪上白领健康
总体情况不容乐观。

最关注环境污染
根据调研数据显示，上海白领

认为，现代社会影响健康的最主要
因素是环境污染（,*-*&）、食品安
全（,"-*-&）和生活方式（%+-"&）。其
中，选择环境污染的比例比上一年
增加了 !+&。

同时，许多公司也在通过治理
环境污染来表达对员工的关爱。高
达 ('-!&的公司在办公场所放置绿
色植物用于净化空气，%+-*&的公
司以实物或补贴形式发放口罩等
防护用品，)'-*&的公司配置了空
气优化设备，只有 !-)&的公司未采
取任何措施。
上海外服健康管理中心的专家

表示，在中国人口红利减少的大背
景下，企业只有通过开发现有劳动
力的人力资本，提高劳动生产率才
能增加企业效益。企业健康管理是
激烈竞争环境下员工的必然需求，
也是吸引和留住员工的重要手段。

上海白领亚健康加重
体重超重!甲状腺异常和骨质疏松增多 中学大学“联姻”渐成流行

是输出校名还是输出人才成为办学关键
! ! ! !今天上午，虹口区北郊高级中
学正式挂牌更名为“上海财经大学
附属北郊高级中学”，未来上海财
大将与附属北郊高中开设财经创
新实验班，设计财经金融学生培养
方案，共同架构学校课程。创新班
将于今年 (月正式亮相。

近年来，像北郊高级中学这样
与大学“联姻”的学校越来越多，让
学生和家长看花眼。为何“大学附
属学校”越来越“流行”？面对眼花
缭乱甚至名字相似的大学附属校，
老百姓又该如何选择？教育专家认
为，这种“附属”，对高校和中学而
言是一种双赢，对学生而言，或许
能通过中学“附属”的高校学科特
点来选择更适合自己特长的学校。

!大学附中"分为三大类
在上海，“大学附中”大致可分

为三种类型———
! 像上海的复旦附中! 交大

附中!华东师大二附中这样"纯粹

由母体高校主办主管"办学经费由

市政府部门直接划转#

! 各区原有的一些高中主动

向高校抛出橄榄枝"成为挂名的大

学附中"高校不对附中的领导班子

负责"附中也实行属地化管理#

! 个别高校以办附中作为$摇

钱树%" 四处出击寻找合作对象"只

要每年支付 $管理费% 就输出 $校

名%" 而对教育教学既不顾也不问"

这样的学校在上海几乎没有" 但在

全国仍有存在&

新挂牌的上财北郊高级中学
属于第二类，此次和高校合作共建
是为了更好地引入区域内优质校
外资源，并在高中特色办学上做进
一步规划。

附中的!附中"发展各异
不过，在本市某区，有两所“附

中”现状颇令人感慨。这两所学校
都是某著名高校附中的“附中”，即
附中在外区或独立举办或与政府
合办的学校，坊间称之为“孙子学
校”，校长均是由附中这个“儿子”
指派。其中一所初级中学为民办性
质，师资配备较强，学科教育也比
较有特色，成为当地的名校。今年
附中“儿子”自主招生时，对这所
“孙子”学校推荐的学生相当满
意。而另一所“孙子”高中则暗淡许
多，一是因为该校是收编了当地几
所高中后合并而成，二是在激烈的
中考竞争中没能一下子抢占生源
高地，所以，在基本“以生源定质
量”的高中教育大环境下，尽管镶
嵌着“大学附中”的美称，但家长并
不买账。

有业内人士说，对于大学举办
的附中，一般来说，“儿子学校”还
好管理，但到了“孙子学校”，则基
本处于自生自灭状态。有的“孙子
学校”干脆就是“阿爸”的皮夹子。

!高校特色课"受欢迎
“说到底，还是要看你的办学

质量。”上海戏剧学院附中校长肖
英说，这几年他们生源质量不断提
升，这完全得益于学校与上戏的深
度合作。以专业课为例，执教的老
师绝大多数来自上戏，其中不乏表
演、声乐、舞美方面的名师。

同样情况也发生在华东政法
大学附属中学。华政附中的前身是
番禺中学，曾因生源逐渐减少和办
学同质化现象日趋严重而一度面
临发展瓶颈。)""(年，番禺中学与
华东政法大学签订“联合办学协
议”后正式更名。“在生源质量并
未发生显著变化的情况下，能从一
所普通完中到今年晋升为区实验
性示范性中学，均得益于这么多年
来中等教育资源与优质高等教育
资源的成功对接，比如，每周一次
的‘今日说法’邀请华政教授给学
生开课；高中生和大学导师、研究
生一起做课题等，让学生综合素质
得到发展。”华政附中党委书记王
建华说，“因此，这几年，慕名而来
的学生也多起来了。”

上海财大附属北郊高中副校
长茆颖萍透露，学校挂牌启航后，
也将引入财大教师授课，还会开
设和金融相关的大学先修课程，
未来先修课程或计入大学的学分
系统。 本报记者 马丹 王蔚
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健康大讲堂


