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预防办公室职业病 科学保持身心健康

疾控微课堂

■通讯员 徐迪伟

在现代职场，办公室环境给我们带
来了一些特殊的健康挑战。长时间坐
姿、电脑辐射、工作压力等因素都可能
引发一系列办公室职业病。办公室职
业病对人们的身体健康带来潜在的危
害，涉及到多个方面，包括身体、心理和
社会层面。

生活中小张是一位长时间坐在办
公桌前的职员。他经常加班，忽视休
息，导致腰椎间盘突出。医生指出，这
是由于长时间保持相同的坐姿、缺乏运
动和不良的坐姿习惯所致。小王在办
公室工作多年，长时间盯着电脑屏幕导
致颈部疼痛和眼睛干涩。医生建议她
定期休息眼睛、适当调整屏幕高度和远
离电脑屏幕，以减轻症状。小李在高压
工作环境下长时间工作，导致焦虑和抑
郁，定期放松训练、规律作息和寻求心
理支持有助于缓解这些问题。这些案
例都反映了在办公室工作时可能出现
的健康问题，但是通过采取预防措施和
调整工作方式，可有效减少这些风险。

首先，长时间久坐是办公室职业病
的主要原因之一。长时间保持静坐状
态会增加患上肥胖、糖尿病、心血管疾
病等慢性病的风险。久坐会导致身体
各部位的血液循环不畅，加重颈椎、腰
椎问题，引发颈椎病、腰椎间盘突出等
疾病。为了缓解这些问题，应该适时站
立、走动，并且进行一些简单的伸展运
动，帮助舒缓肌肉压力、促进血液循环。

其次，办公室环境中的电脑辐射也
是一个常见问题。长时间盯着电脑屏幕
容易导致眼睛疲劳、干涩、视力下降，甚
至出现头痛、颈部不适等不适症状。为
了减轻电脑辐射对眼睛的影响，可以采
取一些预防措施，比如定时休息，每隔一
段时间远眺或闭目放松，使用护眼液滴
润泽眼睛，调整屏幕亮度和色温等。

此外，办公室空气质量也是一个需
要关注的问题。空调长期运行导致空
气流通不畅，加之封闭的办公室环境，

容易造成空气质量下降，影响呼吸道健
康，增加患上感冒、咽喉炎等呼吸系统
疾病的风险。为了改善空气质量，应保
持办公室通风良好，经常开窗通风，使
用空气净化器等设备，减少室内有害气
体的积聚。

为了预防办公室职业病的危害，可
从以下几方面改善：

1.正确的坐姿和工作环境调整
长时间不变的坐姿可能对身体造

成负担。调整座椅高度、保持良好的姿
势、使用支持腰部的座椅垫、将显示器
调整到正确高度，以及使用符合人体工
学的键盘和鼠标，这些都能有助于减少
身体不适。

2. 定期休息和活动
每隔一段时间就站起来、走动、进行

伸展运动，或者在办公室附近短暂步行，
有助于缓解长时间坐姿带来的不适感。

3. 眼睛保养
长时间盯着电脑屏幕容易导致眼

部不适。定期休息眼睛，每小时看远处
放松眼睛肌肉，使用防蓝光眼镜或屏幕
滤光片有助于减少眼部疲劳。

4. 健康饮食和水分摄入
保持充足的水分摄入，多吃水果、

蔬菜和健康的零食，有助于维持身体健
康和免疫系统。

5. 管理工作压力
建立工作与生活的平衡，学习有效

的时间管理技巧、规划工作任务，避免超
负荷工作。定期进行放松训练、冥想或
呼吸练习，有助于减轻工作压力和焦虑。

6. 锻炼和体育活动
保持定期的运动习惯，无论是在办公

室内进行简单运动，或是下班后参与有氧
运动，都能提升身体素质和抗压能力。

7. 寻求支持和沟通
如果感到身体或心理上的不适，应

及时与医生或专业人士进行沟通。同
事之间互相支持、分享经验也是缓解工
作压力的一种方式。

总的来说，办公室职业病的危害不
可小觑，但通过采取一些预防措施和调
整工作生活方式，可以有效地减少这些
危害对身体健康的影响。定期的体育
锻炼、良好的工作习惯、合理的工作安
排以及关注办公室环境舒适度，都是预
防办公室职业病的关键步骤。

■记者陈胜楠

在新一线城市中，杭州楼市就像一盏
灯塔，特别是在亚运的盛光下，产品的审
美、品质等均将化作城市高级烟火的重要
组成，要有拔地而起的幢幢“亿元经济”楼
宇，更要有万家灯火丰盈城市的人文温度，
这恰是“此心安处是吾乡”，需要给幸福感
一个落脚地。

因此，为推进萧山楼市可持续、高质量
发展，满足人民群众对美好居住生活的更
高要求，助力萧山宜居都市圈建设，萧山区
融媒体中心联合有关部门，特在本月开展
了“2023宜居萧山年度大奖评选活动”。

目前，评选已进入最后的“奖项公示”
环节，随着投票结果的出炉，“宜居萧山
2023年度品质楼盘”“宜居萧山2023年度
影响力商业项目”，以及“宜居萧山2024
年值得期待楼盘”这三大获奖名单现予
以公示！

三大奖项最终揭晓 助推品质升级

根据评选流程，本次活动总体分为
“好盘推荐”“好盘投票”“奖项公示”这三
个阶段，自12月4日活动正式开启以来，
仅“好盘推荐”阶段（在12月4日—10日），
工作人员就收集到了众多的推荐项目，不
仅涉及住宅、商业楼盘，更涵盖高层、叠
墅、大平层等业态，维度横跨萧山各大板
块，刚需、改善等置业均在列。

经过对项目的整理、分类，其中“宜居

萧山2023年度品质楼盘”共有19个项目
入选、“宜居萧山2023年度影响力商业项
目”共有13个项目入选，“宜居萧山2024
年值得期待楼盘”亦有8个新盘入围。

同时，为实现全流程的公平公正，在
“好盘投票”阶段（12 月 11 日—15 日），主
办方特同步“萧山发布App”“萧山日报官
微”“钱塘会PLUS”投票通道，所有待选项
目的票数均实时呈现在广大市民眼前，每
一类别排行前五的项目将荣获对应奖项。

截止至票选结束，“宜居萧山2023年
度品质楼盘”排名前五的楼盘分别为崇璟
和颂府、湖翠晓印轩、湖岩臻品府、翠栖
府、湖珀润园；“宜居萧山2023年度影响
力商业项目”则分别由开元名城、华鸿都
会中心、花宸里·璟棠、融泰云臻铭座、前
湾归源摘得奖项；“宜居萧山2024年值得
期待楼盘”则分别花落崇璟和颂府、中海
璞翠云集、宸鹭弦歌里、湖秀臻和府、建发
世纪城钱塘湾总部项目。

品质为引领 推进楼市高质量发展

2023年，是杭州楼市的“变局”之年，
亦是住宅、商业项目的又一轮升级与迭代
之年——基于商品房的进一步差异化限
购政策，以及土拍市场“双限”的结构性取
消等改革，可以看到，杭州楼市在这一系
列的超大力度政策支持下，实现了需求端
与产品端的双向促进。

“好房子”最终是要走进生活的，而房
子的品质往往与生活质量成正相关，但这

不仅需要行业规则的约束，还需要开发商
对匠心、对产品升级持之以恒的坚守，毕
竟任何一套得穿越周期的房子，回过头来
看无外乎自身有内外兼修的产品力加持。

这一点，本次评选结果中便可见一
斑。比如“宜居萧山2023年度品质楼盘”
的获奖项目均自带品牌IP，不论是杭州本
土的滨江集团，还是足迹遍布全国的招商
蛇口、保利、保亿，他们早就是江南岸的深
耕者，拥有不少代表项目，已然积累了相
当的市场口碑。

其中，湖翠晓印轩、湖岩臻品府这两
大湘湖畔的低密叠墅产品，更开启了湘湖
新城新一轮的人居改善，为更多购房者实
现“湖居湘湖”的梦想。翠栖府则是萧山
城区难得洋房回归，还插上了地铁5号线
的翅膀，崇璟和颂府则将以产品力为老城
厢CBD带来了“新时代的人文烟火力”。

与此同时，今年杭州已经历14次集
中供地，除去当中已经上市、售罄的楼
盘，更有众多未来可期的新盘将在2024
年放量供应，譬如荣获“宜居萧山2024
年值得期待楼盘”将分别为城厢、市北、
湘湖新城、钱江世纪城带来大户型改善、
低密叠墅等新鲜的供给。

可以说，当下的杭州楼市正不断涌现
品质优、审美高级并兼顾实用主义的项
目，这些项目在卷设计、卷公共配套、卷精
装标准、卷物业服务……的过程中，归根
结底就是你追我赶综合实力，这对于楼市
来说更是一种良性的循环，毕竟好房子是
要与生活“双向奔赴”的。

“2023宜居萧山年度大奖评选活动”奖项揭晓

健康知识普及行动

冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。
冬季使用煤炉、煤气炉或液化气炉取

暖，由于通风不良，供氧不充分或气体泄
漏，可引起大量一氧化碳在室内蓄积，造成
人员中毒。

预防煤气中毒，要尽量避免在室内使
用炭火盆取暖；使用炉灶取暖时，要安装风
斗或烟筒，定期清理烟筒，保持烟道通畅；
使用液化气时，要注意通风换气，经常查看
煤气、液化气管道、阀门，如有泄漏应及时
请专业人员维修。在煤气、液化气灶上烧
水、做饭时，要防止水溢火灭导致的煤气泄

漏。如发生煤气泄漏，应立即关闭阀门、打
开门窗，使室内空气流通。

煤气中毒后，轻者感到头晕、头痛、四
肢无力、恶心、呕吐；重者可出现昏迷、体温
降低、呼吸短促、皮肤青紫、唇色樱红、大小
便失禁，抢救不及时会危及生命。发现有
人煤气中毒，应立即把中毒者移到室外通
风处，解开衣领，保持呼吸顺畅；对于中毒
严重者，应立即呼叫救护车，送医院抢救。

寻求紧急医疗救助时拨打120，寻求
健康咨询服务时拨打12320。

需要紧急医疗救助时，拨打120急救
电话求助。电话接通后，要准确报告病人
所在的详细地址、主要病情，以便救护人员
作好救治准备；同时，报告呼救者的姓名及
电话号码。必要时，呼救者可通过电话接

受医生指导，为病人进行紧急救治。通话
结束后，应保持电话畅通，方便救护人员与
呼救者联系；在保证有人看护病人的情况
下，最好安排人员在住宅门口、交叉路口、
显著地标处等候，引导救护车的出入，争取
抢救时间。

若是出现成批伤员或中毒病人，必须
报告事故缘由、罹患人员的大致数目，以便
120调集救护车辆、报告政府部门及通知
各医院救援人员集中到出事地点。

12320是政府设置的卫生热线，是卫
生系统与社会、公众沟通的一条通道，是社
会公众举报投诉公共卫生相关问题的一个
平台，是向公众传播卫生政策信息和健康
防病知识的一个窗口。在生活中遇到相关
问题，公众可通过12320进行咨询或投诉。


