
“坐越久，活越短。”这样的言论早就不新鲜了，也频

繁地有科学研究跳出来告诉你，久坐不动会增加健康风

险。大卫·阿古斯博士认为，久坐不动长达5小时或以上，对

健康的危害程度相当于吸1.25包烟。即使你下班后狂踩单

车，疯跑10公里，也无法抵消久坐带来的危害和疲惫感。那

么，究竟要如何站着办公？光站起来就可以了吗？

所谓站着办公，并不是指完完全全站立一整天，这同

样是不利于健康的，站与坐之间保持7:3的比例是最理想

的。近期的一项科学研究表明，简单的起身站立、收缩肌

肉和运动身体，已经能让身体受益。站立就像是为身体按

下重置按钮，假如你能每隔20分钟起身一次，即使什么都

不做，也能改变身体的生理反应，避免久坐不动带来的副

作用。

不过，20分钟的时间不是绝对的，每20至30分钟换

个姿势活动一下即可。想促进肌肉的血液循环，运动不能

少，所以怕遗忘的话，可以设定闹钟，按时提醒你站立、走

动或伸展，也可以在合理范围内为自己创造移动的可能，比

如去给自己倒杯水，走到窗边眺望让眼睛休息片刻，午后

去咖啡馆买杯咖啡，又或者从自己的位置转移到共享空间

继续工作……为一天创造多次运动机会。虽然你不可能

每隔20分钟转移一次，但这种“爆米花空隙”也能补充20

分钟规则的不足，保证一天下来实现更为持续的运动。这

不仅有利健康，更能提高参与度和注意力。此外，你要准

备一张恰当高度、距离和角度的站式办公桌，不需太过

昂贵，甚至可以自行改装搭建，只需达到以下几项标准即

可：显示器距离人眼20-28英寸（约合51-71厘米），屏幕倾

斜20度；桌面高度必须与肘部齐高或略低于肘部；肘部弯

曲，正好与键盘成90度角；双眼略略俯视显示器。为了增

加办公时的运动量，除了立式办公桌，还可以找到一张会

动的办公椅，支持持续运动和良好坐姿。

万事开头难，虽然站立式办公在国外的很多地方，比

如硅谷，已经形成了一种风气，还有些日本公司采用“站着

开会”的办法，但在国内，要想营造这种气氛并不容易。也

有人觉得站着比坐着更累，宁愿选择做工间操的方式来替

代。所以想要尝试站立办公的“筒子们”看来短期内都要

做好“特立独行”的思想准备了，不过，你就此引领办公室

的新风潮也不是不可能的。
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发光的蘑菇
日本仙台与大和町山区，生长在山毛榉上的“鬼火

蘑菇”发出了绿色的萤光。由于富含荧光素酶，这种白

天呈现黄橙色的有毒蘑菇在暗处便会发光。

FIGUE站着办公

来伊份：舌尖梦想十五载 历史高点再次启航
9月17日起，来伊份隆重

推出“2588万红包大放送”活

动，“大红包”在微信、大众点

评、《东方卫视》等各大平台上

广为流传，一时间万人争抢。随

着来伊份15周年庆序幕的逐步

拉开，更多喜爱来伊份的消费

者从各个渠道更深入地感受

到来伊份的“健康美味、快乐

分享”。

从19 9 9年第一家店至

今，消费者一直是来伊份发展

的动力。截至2013年底，来伊份已有会员近700万人，每年为

6000万人次提供700多种美味零食。一路走来，来伊份离不

开消费者的一路支持和信赖。15周年之际，来伊份真诚感恩

和回馈消费者，带给消费者物超所值的体验，更希望和所有

“伊粉”一起分享今天成功的喜悦。

高品质为消费者舌尖保驾护航

来伊份为了让这份信任也是责任延续，从第一天起就

将产品品质的把控放在第一位，丝毫不敢懈怠，确保让消费

者吃到最健康、美味的零食。

来伊份注重选材的新鲜和时令，并将传统的秘制工艺

和现代化的加工技术相结合。从新鲜营养的美味坚果，少用

添加剂的天然果干，到纯正精选的肉制品；从优选产地，精

选原料，到科学的生产工艺；从农副产品的种植、养殖，到现

代化的生产加工；从流通环节的运输仓储，到配送至各个门

店，来伊份用360度全流程的品

质管控保障“舌尖上的安全”。

信息技术让消费者购买更便利

15年来，来伊份一直致力

于让消费者有更好的购买体

验。2013年，来伊份在业界率

先推出“线上下单，门店预约取

货”和“门店预定线上货，当场

取货或送货上门”等线上线下

的O2O融合服务，受到了消费

者的广泛好评。消费者在手机

APP或官方商城购物时，可选

择家里附近的来伊份门店自提，包裹会寄送到指定的门店

内，再也不用担心送货时家中无人或在上班时受到快递电

话的干扰。

与消费者分享盛大喜悦

在15周年之际，来伊份为了更好地回馈消费者，史无前

例地举行了“全网2588万送红包”活动，既是来伊份与消费

者同庆生的狂欢派对，也是来伊份对消费者15年来支持的

感恩和分享。

消费者可以在来伊份微信、来伊份APP、大众点评、美

团、糯米、拉手、淘宝、疯狂锁屏、《I时代报》、《东方卫

视》、《地铁快信》等多个渠道参与活动。除此以外，来伊份

还发起“爱我爱分享——爱在这‘伊’刻”微拍征集、发行专

属定制的来伊份15周年纪念卡、“礼满送罐”等丰富多彩的

周年庆系列活动。

2014黑龙江绿色有机食品（上海）博

览会，将于2014年10月8日至11日在上海国

际展览中心（上海市长宁区娄山关路88号

（兴义路77号）举办，展览面积8000余平

方米。本届绿博会将以“绿色黑龙江，中

国大粮仓”为主题，秉承“安全、健康、时

尚、娱乐”的推广理念，推动黑龙江省绿

色食品产业从生产型向品牌经营型的升级，实现“中国大粮仓”向“放心大

厨房”的跨越。

绿色领军品牌纷纷亮相  据了解，黑龙江省北大荒绿色食品、黑

森集团、九三粮油、东方粮缘、粮身定制、瑞盛食品、绿知都生物、农垦

东北黑蜂、大兴安岭超越等众多知名品牌将纷纷亮相本届展会。

连锁式经营蓬勃发展  绿色食品展销协会自成立以来，已有300

多家供货企业的2000多个单品报名加入营销渠道，产品涵盖黑龙江省

绿色有机食品产业所有种类。投资主体既有九三集团、北大荒商贸、黑

森、寒地黑土，食品行业的龙头企业，也有各地黑龙江商会、中小型民

营企业和个人投资者。另外，恒大集团、东方航空、海王集团、京东商

城、顺丰速运等全国知名企业对投资我省绿色有机食品产业有强烈意

愿和行动，呈现大举抢滩之势。

小成本撬动大生意  在此次展会，你可以现场体验、现场洽

谈、现场采购、现场签约，无需去茫茫大东北苦苦寻找，也不需要挨个

地区比较。四天时间，更低的采购洽谈成本，更低的经营投入，还要等

待吗？

展会名称：2014黑龙江绿色有机食品（上海）博览会

展会时间：2014年10月8日-2014年10月11日

展会地点：上海国际展览中心（上海市长宁区娄山关路88号（兴义

路77号）

绿色商机，席卷上海

BIG CITY

最长的胡须
印度艾哈迈达巴德，61岁男子Ram Singh Chauhan

凭借长约5.5米的胡子成为拥有世界上最长胡子的

人。Chauhan从1970年就开始蓄胡，平均每天要花费两

小时修整。

最帅气的脸长这样
英国曼切斯特皇冠植发诊所近日通过近一千人

调查，用人们最喜爱男明星的不同五官拼凑出两张堪

称“最帅气”的男人面容。图为熟男版面容，结合了乔

治·克鲁尼、大卫·贝克汉姆等人的五官特征。
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一周 面孔何日再相聚

《老友记》20周年，那六张鲜活的面孔又一次被人们从记忆里挖了出来：霸气御姐

Monica，花心大萝卜Joey，搞笑“深井冰”Phoebe，闷骚无厘头Chandler，时髦富二代Rachel，和古

板偏执男Ross。这是很多人看的第一部美剧，首播20年了，却是一直可以看下去的戏，甚至是有

生之年都不会落幕的剧集。

Chandler和Joey为了椅子和着装斗气；Phoebe第一次唱起“臭臭猫”；Rachel做了英式小甜

点，但她却错端给了点马铃薯肉饼的客人；Rachel被公寓管理员气哭，Joey替她出头时说，There 

are still adults in this house!从第一季到第十季，记忆里的画面一幕幕不断闪回，有的让你笑

得拍桌，有的让你泪如雨下，也有的让你陷入沉思……或许每个人的记忆点不尽相同，无论这部

剧陪伴你度过了哪段光阴，它都把水印狠狠地打在了你的脑海中，似乎总在有意无意间，触动

你对那段时光的快乐回忆和温暖念想。

有人问，为什么这么多人热爱《老友记》，并且在新剧层出不穷的当下仍能念念不忘？因为

他们像是一个时代的烙印，很多感情是随着时间积聚而成的，你也许说不清道不明，但它就在

那里，占据你心中一块不可侵犯的领地。现在有人初看《老友记》，也许会因为陈旧的画面、老

气的装束、过时的内容而感到索然无味，但也有人能反反复复重温，并如数家珍。

剧中理想主义的基调塑造了一个个怀抱梦想的单纯人物，他们并不是无忧无虑，他们的

人生也有悲欢离合，他们的月亮也有阴晴圆缺，但他们不计较生活里各种各样难以预期的际

遇。一个微笑、一句玩笑或一个拥抱就能赶走隔阂和误解，挫折和泪水也不过是终将散去的烟

云，老友们对亲情、友情、爱情要比我们看得透彻许多。

老友迷们其实很简单，只是想像他们一样简简单单地活，哪怕没有那么多的幸福欢笑。 

虽然，中国人没能像美国人一样陪他们一步步走过十年，和六个人一起成长，但同样能让

这些真挚的情感幻化成深刻的情结，也正因如此，在所有的美剧中，可能也只有《老友记》会一

直留在国人心里。

Rachel的扮演者Jennifer曾在接受采访时说，这剧集可能明天就停止，可能会持续永远。永

远有多远？20年了，早就曲终人散，但友谊仍余音绕梁。伴你最久的人只有你自己，可是最好

的时光里，我们在一起。有朝一日，会否还能一起坐在Central Perk的沙发上喝着咖啡，吃着松

饼，闲聊八卦，一起哭一起笑一起变老。 

老友相聚，不知是何时？
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