
■責任編輯：余小雨 ■版面設計：余天麟

2011年7月24日(星期日)

B1

白 領 自 求 解 壓 法

■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。■內地白領掀起禪修熱。

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

■鋼管舞課程
受白領階層的
歡迎，其原因
之 一 便 是 減
壓。 中新社

鳥語花香遊仙境 心理調整最關鍵

揮鋤坐禪舞太極

王小姐緊閉雙眼，口中默念「供養經」，開
始了她的午飯時間。今天的午餐是一碗

白米飯和幾根榨菜絲，一小碟白菜和豆腐，幾顆飯粒掉
在桌上，她從容不迫的將它們拾起。王小姐是北京某民
營企業的員工，在初夏的一個周末，她坐在北京郊外的
普渡寺齋堂，品嚐一頓標準的寺院齋飯。
和王小姐一樣，在齋堂中用素餐的還有許多北京白

領。記者了解到，他們通常利用周末的時間在寺院中禪
修，這天上午，寺院的師傅剛剛向他們講述完佛家經
典。王小姐說，法師用通俗的語言向他們講述靜心之
道，其中包含許多待人接物的哲理。

吃齋聽講經 遺忘都市煩惱
供職於北京一間地產公司的然小姐是這次寺廟參禪活

動的組織者。她對記者說，現時已經有越來越多白領選
擇進寺廟參禪清修。「現在都市中的白領承受的壓力太
大了，許多人通過各種方式紓緩壓力，不過，在寺廟中
參禪以及其他活動都只是外部形式而已，自我調節仍是
最重要的環節。」她向記者講述自己的壓力：「我覺得
我身上的壓力主要來源於對自己的要求過高，而寺院中
的法師則會教人戒掉妄想，也就是無止境的慾望，如此
一來，壓力也就小多了。」
外企員工陳女士則表示，以前認為寺廟非常神秘，但

現在聆聽法師講經和坐禪，閉上雙眼後，「覺得身心暢

快許多，同時也忘記了在都市裡生活的很多煩惱。」
在享受坐禪的寧靜氣氛之餘，經營網絡商店的張先生

還喜歡寺廟中的粗茶淡飯，「在城裡每次朋友聚會都是
山珍海味，大吃大喝。每周到寺院吃素也算是給身體減
減壓。」

綠色健身房 假日農民揮汗
除了清修，許多白領還看中了農民這份工作—在城

郊農場租一塊土地，種上喜歡的農作物，每逢周末去澆
水鋤草，成了他們必做的功課。
京郊一家主打「假日農民」概念的農場負責人向本報

記者表示，這是份花錢買罪受的活，但是很多都市白領
都喜歡這種遠離喧囂的農作勞動。「我們的口號是『有
房有車有塊地，出錢出汗出情趣』。」記者在這家農場
看到，土地被分成小塊並插上木牌標明種植者的名字。
據介紹，有人一次耕種一畝地，大多數人則青睞選擇一
分地。
在北京從事旅遊業的張先生帶㠥全家來這裡耕作，他

一邊給菜地澆水一邊告訴
記者：「平時壓力比較
大，這種鍛煉比健身房健
康多了，空氣也新鮮，幹
一會兒活兒，全身舒展，
保證把煩心的事忘得一乾

二淨，腦子裡想的都是怎麼把菜種好。」
據農場負責人介紹，耕種者可以在菜地種好幾種蔬

菜，比如常見的番茄、茄子、黃瓜等，他們亦可以在果
樹上採摘黑布朗等水果。「每年到了收穫季節，耕種者
不僅可以享受勞作果實，更可以將多餘的蔬果送給親朋
好友嚐鮮，可謂一舉多得。」

健身又交友 打太極悟人生
如果不是親眼所見劉老師打太極的樣子，很難想像這

位曾執教三寸講台的老師患有嚴重腰病。她笑㠥說：
「太極用的不是僵勁，而是講究全身肌肉放鬆，原來睡
覺都不敢翻身的我如今連爬山都不怕。」
和劉老師一樣，在北京一家名為「抱一堂」的養身會

所，許多白領脫下職業裝，正隨太極拳師一招一式練習
拳法。「其實，學招式就是體驗哲學。」太極拳師宋劍
說，太極乃順應萬法自然之理，調人體陰陽之氣，疏通
經絡，順暢氣血，由頭至腳，自內而外。
說到太極的好處，宋劍滔滔不絕地告訴記者，很多

辦公室裡的腦力勞動者總是手腳麻木，這就是典型的
微循環不佳，通過太極這種全身的有氧運動就可以改
善。除了收穫健康，白領顯然也樂於通過太極交友。
許多白領稱，太極與《周易》、《道德經》關係緊
密，在練拳過程中不僅交到了朋友，更習得了人生之
道。

中國白領正處於前所
未有的「累時代」。隨㠥
中國工業化、城市化進
程不斷加速，很多中國
白領也在產業升級、城市
轉型、企業擴張以及生活
成本上漲的過程中身心俱
疲。中國醫師協會、中國
醫院協會等機構最新發佈
的2010年《中國城市白領健
康白皮書》顯示，有76%的
白領處於亞健康狀態。在北
京、上海等一線城市，白領
中處於過度疲勞狀態的更是
接近六成。

專家指出，「過勞」症狀主要體現在身體狀況、工作時間
以及心理狀態等多方面。大致包括身體亞健康，24小時待
命、沒有周末以及在辦公室「安家」和性格「職業化」等。
神經外科專家、海軍總醫院副院長田增明向香港文匯報記

者指出，一些處於亞健康狀態的白領身體疼痛主要有兩種可

能，一種是器質性病變，另外一種則是由於長時間處於高強
度壓力下的心因性病變，而無論出現哪種病變，都應該盡早
治療。疼痛性的亞健康一般會隨㠥情緒的好轉而緩解，因此
學會放鬆心情非常關鍵。「運動以及充足的睡眠有助於紓緩
緊張性疼痛，還有就是利用深呼吸的自我放鬆法。」

營養無法彌補睡眠
中國農業大學食品營養教授范志紅則向本報記者表示，白

領一定要避免「補充營養可以減少壓力」的認識誤區，而要
從根本上消除壓力。很多白領猝死都和睡眠不足有關，「吃
什麼也不能彌補睡眠的不足」。面對令人擔憂的事情或持續
不斷的壓力，身體會消耗大量的維生素，因此白領在均衡三
餐之餘也應多攝取富含維生素的蔬果。
體育運動專家表示，適當的運動有利於消除疲勞。白領

長時間面對電腦，極易引起生理、心理疲勞，而運動能使
刺激強度得到變換，起到改善、調節腦功能的重要作用。
除此之外，白領亦可以採取芳香療法來減少壓力。研究證
明，草本精油能通過嗅覺神經，刺激或平復人類大腦邊緣
系統的神經細胞，對紓緩神經緊張、緩解心理壓力很有效
果。

儘管新修訂的《工傷保險條例》對工傷界定作了調整，但勞動
者「過勞死」仍然被排斥在外。多名勞動法律專家向香港文匯
報記者表示，由於「過勞死」在醫學上尚難以確定，因此相信相關立法亦非朝夕
之功。
北京岳成律師事務所岳成律師接受香港文匯報記者採訪時表示，在日本，過勞

死已列入工傷範疇，但在中國的法律上還是一塊空白。由於不同勞動者的身體素
質、勞動環境以及所承受的壓力均不一樣，因此，與醉酒駕車的酒精測試判定不
同，「過勞死」難以在法律上確定其壓力臨界值。
岳成指出，現時有比較完善的法律法規保障勞動者的休息權、加班權、報酬

權。不過，確有用工單位利用「綜合工時制」安排勞動者加班。「例如有的公司
利用忙季頻繁加班，閒季再放長假的形式損害勞動者的休息權。」他強調，連續
安排勞動者高強度工作再長時間休息極不合理，是企業單純追求利潤而棄員工身
心健康不顧的違法行為。

學者抨加班成「企業文化」
中國人民大學勞動人事學院教授、中國勞動學會常務理事孫樹菡告訴記者，中

國白領工作超時的現象已愈演愈烈。「加班甚至成了某些公司的企業文化，這對
保護勞動者身心健康非常不利。」孫樹菡指出，隨㠥勞動報酬邊際效益的減少，
已經有越來越多的白領意識到金錢買不來健康，真正負責任的企業首先應將關心
員工健康放在首位。
孫樹菡表示，勞動者應該學會自我保護、自我洩壓，減少職業帶來的傷

害，要避免長期加班、過度勞動造成的傷害。與此同時，國家要重視和加強
職業心理的引導。

與中國白領一樣，在外國職場中拚殺的白領也承受㠥各種各

樣的壓力，他們也發明了不少減壓的妙招。

在德國和荷蘭邊境的一個奶牛農場裡，就有一群都市白領躺

在牛棚的草堆上閉目冥想，通過模仿奶牛的休息方式釋放一天

的工作壓力。荷蘭農民科奈爾是這個減壓農莊的主人，他專門

為商務人士創造出這種減壓法，儘管白領的冥想經常受到奶牛

騷動以及牛糞異味的干擾，但科奈爾表示，他的農場每日顧客

盈門。

在美國，很多華爾街白領選擇「大笑瑜伽」抗壓。據了解，

「大笑瑜伽」是由馬丹．卡塔里亞10多年前在印度發明的，這種

瑜伽就是讓人有意哈哈大笑，以有利於健康。

作為中國的近鄰，以工作節奏快而著稱的日本，有很多白領

選擇去都市周邊的寺院「短期出家」，他們在寺廟內安靜小住兩

三天並品嚐素食。他們遠離鬧市的喧囂、工作的重壓和生活的

快節奏，來到與世無爭的清淨之地，為的就是尋覓精神的平和

寧靜，以及心境的隨遇而安。

「過勞死」尚處法律盲點

外國白領 學奶牛冥想

中國白領的壓力形形色色，兵來將擋水來

土掩，解壓的招數也五花八門。其中，集體

健身已不再新鮮，更多的白領選擇回歸自

然。藍天、鳥鳴、花香之中，壓力伴隨㠥汗

水或冥想一掃而空。健康專家向香港文匯報

記者表示，適度的運動以及恰當的飲食均有

助於紓緩壓力，不過，若想遠離過勞死，自

我的心理調整仍是最關鍵的環節。

■香港文匯報記者　李理

■都市白領在農家院落體驗搖

轆、織紗紡線等田園生活。

■北京、上海等一線城市中，過度疲勞的白領接近六成。體育運動專家表示，適當的運動有利消除疲勞。
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女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■王小姐
在寺院中
禪修。

專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康專家支招 遠離亞健康

■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。
■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。

■王先生全家周末到
農場給菜地澆水。

■王小姐
在寺院中
禪修。

■內地白領掀起禪修熱。

■不少白領
女性青睞跳
肚皮舞放鬆
心情。

本㜫內容：周日專題 娛樂新聞 體育新聞


