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年终岁末，埋头于报表数据、谈判项目的你，是否总想去大自然中放松身心，却又因放不下手头
工作，而难以成行。其实，在办公室内就能进行的小运动，也能将你的压力化于无形。

办公室减压全纪录
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春困秋乏夏打盹，你是否总在办公室里

昏昏欲睡呢？办公室是一个严肃、紧张

的地方，但同样也是最需要休闲放松的场所，

究竟怎样才能在保证工作效率和遵守办公室

规章之余，给自己一个轻松的办公心情呢？

办公室改良瑜伽

　　瑜伽能使人身心放松，这已毋庸置疑，

但被电脑等设备占满的办公室显然不是做瑜

伽的好地方，没关系，办公室改良瑜伽可以

帮你解决这个问题。

　　● 后合掌式

　　坐姿，双手在身后合掌，翻转到指尖向上，吸气抬头，手指尖尽

量靠近后脑，保持5个呼吸后呼气放松。这个动作可以消除伏案工作

后肩颈背部的紧张和僵硬，帮助肩颈部放松，平缓情绪。

　　● 交替呼吸法

　　坐姿，右手食指、中指放在额头，拇指压住右鼻孔，用左鼻孔先吸后呼，然后交换用无名指压住左鼻孔，用右鼻孔

先吸后呼，之后再左吸右呼，右吸左呼，以上为一轮，做五轮后放松。这个动作能够提神醒脑，振奋精神，增加专注力，

还可以放松腿部肌肉，消除水肿，让腿部和脚踝变得纤细，对顺畅排泄也有非常好的功效。

　　● 眼睛体操

　　转动眼球依次看上下左右，再反方向转动，然后瞪大眼睛，看远方，最后慢慢闭起来休息；闭上眼

睛，两手用力搓热，遮住眼睛，同时深呼吸，腹部配合吸气放松，呼气收紧。这两个动作的训练对眼睛的

保健很有帮助，还能够保持身体的平衡力，恢复肌体健康状态，也能改善压抑低落的情绪。

　　● 玛哈手印

　　两手中指、拇指相对，其余手指弯曲相抵，拇指向下，保持10个呼

吸后放松。这个动作可以刺激双手上的胃部反射区，长期练习能收紧中

腹、纤细腰身，协调肠胃功能，改善反胃、胃痛、消化不良等不适。

　　● 办公室改良瑜伽注意事项

　　1.呼吸练习中如果感到头晕需要停下来，下次练习时要减少次数，在以后的练习中再慢慢增加。

　　2.瑜伽动作保持中不要屏气，要保持深长的呼吸。

　　3.动作做到自己能承受的最大程度即可，不要勉强，以免误伤。
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办公室放松食物

★ 黑巧克力——人人都爱的快乐食物 
黑巧克力是世界上最著名的养心食品，同时也是让我们的味蕾和大脑一起快乐的食物。黑巧克力富含维生素、矿物

质等营养素，具有很强的抗氧化作用。    

提示：普通巧克力只含有少量可可粉，其余成分为糖、油脂及添加剂，不但对血管健康不利，多吃反而有害。

★ 核桃——提升脑活力 
核桃是最著名的补脑食物，它富含多种维生素、矿物质、氨基酸、脂肪酸、抗氧化剂和膳食纤维等营养素，特别是亚

麻酸和维生素E对改善记忆力益处多多。

提示：最好吃生的、带壳的核桃，现砸现吃，因为核桃仁暴露在空气中时间太长就会被氧化。

★ 杏仁——让我们更长寿 

关爱健康的你，不妨在抽屉里准备一小袋杏仁，方便随时补充有益脂肪酸。位于喜马拉雅山山谷的巴基斯坦罕什，

居住着世界上最长寿的人群，杏仁就是他们的日常零食。 

提示：杏仁分为甜杏仁和苦杏仁，甜杏仁大而扁，苦杏仁小而厚。苦杏仁有小毒，不能多吃，一般只能作为止咳和通

便之用。

★ 豆浆——办公室补水最佳选择 

营养学家认为大豆是唯一营养可与肉食相媲美的植物，有“植物肉”之称——大豆富含优质蛋白、卵磷脂、异黄酮、

低聚糖等营养素。 

提示：豆浆富含安全的植物雌激素，是非常健康的女性食品。如果喝豆浆不方便，每天让自己吃一小包豆类食物也

是一个备用选择。 

★ 果蔬汁——补足身体所需的每日果蔬 

水果和蔬菜富含维生素、矿物质、活性酶、叶绿素、膳食纤维和天然植物化学物质，特别是抗氧化剂。营养学家建议

我们每天至少要摄入7种不同的果蔬。

提示：一般来说，蔬菜的营养价值超过水果，水果不能代替蔬菜。深色蔬菜比浅色蔬菜更有营养，叶子的营养大于

根茎，叶菜的营养价值大于瓜菜。

“隐形运动”正流行

　　办公室场地有限，做幅度较大的运动不合时宜，一些特殊的小动作——“隐形运动”，幅度不大，却也能让你得到放松。

　　● 抓耳挠腮 

　　耳者，宗脉之所聚也，人体各器官均有神经末梢聚集在耳

朵上，拉引、按摩耳朵能通过神经末梢对各器官进行刺激，促

进血液、淋巴的循环和组织间的代谢，调理人体脏腑，使肌体得

以改善，达到强身健体的目的。同时，人的面部也有丰富的毛细

血管和淋巴，有10根供血充足的动脉，有高度警觉的几条神经，

有34个穴位，摩擦面部等于刺激穴位，按摩经络，也可以促进血

液循环，使人心情愉快，头脑清醒。 

　　● 伸伸懒腰 

　　上班族活动的机会少，常常一坐就是几个小时，当身体长

时间处于一种姿势时，肌肉组织的静脉血管就会淤积很多血

液，这时伸个懒腰，便会引起全身大部分肌肉舒张和收缩。在短

短数秒钟的伸懒腰动作中，很多淤积的血液被赶回心脏，大大

增加了循环血液的容量，从而影响血液循环。另外，经常活动肌

肉，亦可增进肌肉自身的血液流动，将肌肉的一些废物带走，从

而消除疲劳。 

　　● 咬牙切齿 

　　咬牙切齿可拉动头部肌肉，促进头部血液循环，进而起到清醒大

脑，增强记忆力的功效。另外，反复紧咬牙齿，又能促进口水分泌，口

水中含有腮腺素，而腮腺素有延缓衰老的作用。所以，经常咬牙切齿可

使大脑清醒，延缓衰老。 

　　● 高抬贵腿 

　　当有机会时，你可将两腿高高翘起放在办公桌上数分钟，并借此

机会喝杯茶，聊聊天，对你的身体大有好处。因为，当一个人的双腿翘

起高于心脏之后，脚和腿部的血液会回流到肺部及心脏，不仅可以减

轻脚部和腿部的静脉压力，还可使头部的供血量大大增加，使长时间

紧绷的神经得以放松。 

　　● 摇头晃脑 

　　颈部的作用不容小觑，颈部由颈椎关节、血管、肌肉韧带等组成，

摇头晃脑可使这些组织得到活动。这样，不但可以增加脑部的供血，

还可减少胆固醇在颈动脉血管积沉的可能，也有利于预防中风，还有

利于预防高血压、颈椎病。 
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小游戏减压妙法

　　简单易行的小游戏不仅能活动身体，也可以放松心情。

　　● 手指滑板

　　按照中医理论，手指和经络是相通的，从大拇指到小拇指，依次与人体的肺、大肠、心

包、三焦、心脏和小肠相对应，并且还集中了其他重要穴位。全方位活动手指，不但能够

疏通经络，还可有效地开发大脑。

　　国外自3年前就开始流行“手指滑板”，由美国的一位滑板爱好者发明。他为了在雨天

也能练习酷爱的滑板，便于家中以手指代替双脚，摁在和食指差不多大的微型滑板上进行

练习。初学者一般在桌子上练习简单的前进后退，等手指可以轻松操控指板滑板的时候，

就可以尝试着飞越一支笔、一把尺子、一只鼠标，甚至跳过一本书、一只纸杯而不让手指

滑板掉下来。这一极富想象力的创意随即迅速流传开来，成为风靡一时的指尖运动。

　　国内的手指运动也很丰富。中国中医药学会会员、“健身益智手指操”的创始人王岩

昆先生说，手指走路的方法灵活多样，既可以像螃蟹一样横着走“一”字，也可以走“米”

字、“8”字，还有五角星、S型路线等。

　　对于经常久坐在电脑前的商务人士，在手指僵硬、腕关节酸疼的时候，不妨让手指在

桌上“走”起来，走完以后捏捏指肚、握握拳，就能减少患“腕管综合征”的风险。

　　● 飞镖

　　飞镖是一种简单易行的办公室健身

方式，它不但可以缓解疲劳，还能成为

同事们“暗自较劲”的比武场。

　　中国飞镖协会秘书长邢小泉介绍

说，其实，飞镖可算是最佳“办公室运

动”，不占空间、不费时间，对缓解久坐

产生的肩颈、手腕、眼睛疲劳等都很有

效果。“飞镖对锻炼人的运动、视觉、神

经系统都非常有益。”邢秘书长说。投镖

时身体放松，要求挺胸抬头收腹，主要

靠腕、肘、关节的运动来完成击发动作。

对于长期从事办公室工作的人，“平时易

劳累疼痛的地方都可以活动到”。




