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冲刺年终奖，别忘自救
“如果这段时间你找不到你的小伙伴了，他们消失在朋友圈里，别问了，他们一定是在苦命加班中……”到了年底，职场白领们纷

纷表示“力不从心”。年末一到，各种工作计划以及业绩任务都压了下来，有的是年底目标徘徊在及格线上，还在奋力一搏；有的是完
成预算本来满心欢喜，结果忽然又被加量。这样压力山大的工作强度再配上强颜欢笑的应酬聚餐，黑色年末让健康状况大打折扣。

在一家传媒公司对外联络部上班的胡女士，年底之
前要交几份总结报告，连续几天在电脑前赶写报告，几
天下来，颈部肌肉僵得发硬、发酸，使颈椎病复发。“痛得
一低头就无法忍受，只能在床上平躺。”她无奈地向公司
递上了假条，“这下可好了，不仅任务完不成，还得扣病
假的钱，得不偿失。”

小贴士：

年底繁忙时，不要急着什么事情都一下子
做完。如果整日伏案工作，最好能定
时站起来活动活动，伸伸懒腰、仰仰头，
能够预防颈椎病。另外，在工作中也
要避免过度疲劳，如有
可能应经常变换工作
内容或工作姿势，
利用各种机会起来
走一走，比如喝水、
上厕所活动一下腰
颈部，工作一小时，
可以起来做一分钟
的办公室瑜伽，有
助 缓 解 颈 部 的 僵
硬，促进颈部与头
部的血液循环，消
除疲劳。 （婉平）

赶任务，颈椎病犯了

最近，在策划公司上班的小雪很久都没
在网上跟朋友联系了，就连好闺蜜都约不出
来她吃饭。朋友们纷纷给她打电话调侃，是
不是谈了男朋友就把好朋友忘了？小雪苦
不堪言，“洛阳亲友如相问，就说我在搞考
核！”

年底，小雪的单位正在搞考核。“不到15
天的时间要做3700多道练习题，看5本专
业书，外加一项操作技术。”这样的重任不得
不让她白天夜里连轴转，每天睡眠也就4小
时，在持续了7天之后，终于感冒，嘴角上还
生了一溜水泡。

小贴士：

偶尔熬夜对于年轻人来讲，身体自我恢
复的速度较快，可能睡一觉就能补回来，但
经常或连续熬夜，身体肯定吃不消。熬夜打
乱人的生活规律和生物钟，导致内分泌失
调，抵抗力下降，容易上火、感冒。所以，尽
量少熬夜加班，即使熬夜，也最好选择凌晨
1点之前、3点之后，因为凌晨1点-3点正是
胆的排毒和淋巴造血时段，必须熟睡时才能
进行。晚间熬夜可以喝枸杞大枣茶、菊花茶
等去火，也可以吃一些易消化的小米粥、扁
豆粥暖暖脾胃。

熬夜多，感冒上火了

陈总是一家地产公司的副总，最近，
他几乎每天工作 16个小时，常常要熬通
宵。晚上回到家，脑子里装的还是工作：
今天还有哪些事情没做，明天还有什么事
情……这一思考，晚上根本没法正常入
睡，彻底失眠。

“好奇怪，越是累越是睡不着，脑子里
像过电影一样闪现出各种工作的片段，挥
之不去，很烦恼。”陈总说，因为这样的睡
眠质量，第二天的工作状态也很差，头晕、
头痛、无精打采、反应迟缓、注意力不集中
甚至全身不适，它对人最大影响是精神方
面。

小贴士：

年关将近，这一年，你发展了多少新客
户？你的销售额达到预定计划了没？你的
款项回收了多少？想想这样的问题，就让
人心烦意乱，精神紧张甚至睡不着觉。

对待失眠最有效、最持久的办法还是
行为/认知疗法，就是改变对失眠的态度
和看法。既然无法彻底克服失眠，只能接
受失眠，并有意识地学会放松，比如从头
到脚的放松。身体的放松会让精神也得
到放松，从而转移对失眠的过度关注。

太紧张，晚上失眠了

2014平顶山装饰建材家居消费口碑榜候选品牌展示 监督、报名电话：7070666

大自然：最优品质地板的代名词
口碑指数：★★★★★

推荐理由:大自然家居(中国)有限公司是全球
领先的地板与家居产品解决方案供应商，是大自
然家居控股有限公司的全资附属公司。现旗下品
牌有：大自然地板、大自然第一空间、大自然木香
居、Nature、Nature1530等多个品牌。2014年 6月，
中国品牌研究院联合《品牌观察》杂志揭晓2014年
中国最有价值品牌500强榜单，大自然家居以7.92
亿元位居榜中。作为“世界优秀自然保护支持者”
的家居龙头企业，大自然家居还积极推动健康环保
产品的研发与生产，逐步构建可持续的绿色产业链，在原材料采购、产品的制造、配送、销售、
售后等各个环节都力求减少碳的排放。大自然家居积极推进“中国绿色版图工程”，相继开展
了“我为黄河种棵树”“我为长江种棵树”“我为消费者种棵树”等植树活动。致力于绿色健康
的家居装修工程研究，以研发、生产及营销绿色健康的地板为己任。十年的耕耘与发展，成就
了大自然地板在消费者心目中的地位，成为最优品质地板的代名词。

美学馆：园林路与凌云路交叉口东南角10米（三锅演义西斜对面） 电话：3651888
旗舰店：陆顺建材城陶瓷区6号（正大门往南50米路西） 电话：2828889

平西建材城灯饰广场推荐照明品牌

飞利浦时尚灯饰馆：科技化、智能化、现代化
口碑指数：★
★★★★

推荐理由：荷兰皇家飞利浦
电子公司是一家“健康舒适，优
质生活”的多元化公司。作为全
球医疗保健、优质生活和照明领
域的领导者，飞利浦基于对客户
需求的深入了解以及“精于心
简于形”的品牌承诺，将技术和设计融入到了以人为本的解决方案中。飞利浦灯饰是新一代
节能环保光源的代表，是人类文明使用能源的进步体现。泓泰灯饰广场作为飞利浦时尚灯饰
馆平顶山唯一代理商，专业从事景观照明的设计、制作、安装，产品以照明为主体。公司有着
多年的经验，目前主要产品有：LED灯、壁灯、厨房灯、吊灯、儿童灯、阳台灯、护眼台灯、落地灯
等产品。公司拥有一批高素质的营销管理团队及专业的技术设计人才，自成立以来，秉承“诚
信经营，勤勉进取，合作双赢”的经营理念，坚持“艺术至上，完美生活”的人文核心，树立“与时
俱进，奉献创新”的企业文化，全力打造一个科技化、智能化、现代化，能满足不同消费者个性
化照明需求的灯饰产品供应商。凭此广告可到店免费领取精美礼品一份。

地址：平西建材城嘉苑商场东首层（“富”一楼最东头）电话：3668868

口碑指数：★★★★★
推荐理由：彬城木门是豪宅别墅整木家

装定制专家，是中国木门十大品牌，主要经
营产品有木门、家居、楼梯、护墙板等。公司
聘请法国著名设计师艾尔·伯顿先生为首席
设计师，设计的木门产品分为五大系列：公
爵城堡，欧伦经典系列；皇家豪廷，中式古典
系列；田园丽苑，新中式系列；白金汉宫，法
式现代系列；钻石公馆，时尚简约系列。目
前在木门行业中唯一一家使用台湾大宝水
溶性漆的木门厂家，生产的产品表面看起来
有立体感，似一幅油画，用手触摸像丝绸。彬城木门的原木门套板为国际标准4厘米厚，实木
套板为国际标准3厘米厚，这样标准的产品比非标产品更安全，坚固耐用，使用寿命更长。自
2007年入驻平顶山以来，以其“质量第一、以人为本”的原则，很快得到平顶山人民的称赞和认
可，并赢得良好的口碑。品牌源于实力，实力铸造就品牌。彬城木门一直以打造精品服务，追
求客户满意，悉查客户需求，超越客户期待的服务理念。引领低碳环保家居概念，缔造健康环
境的企业宗旨，为打造中国原木木门的第一品牌而不懈努力！

彬城木门：实力铸就尊贵品牌

平西建材城灯饰广场推荐照明品牌

雷士照明：光环境专家
口碑指数：★★★★★

推荐理由：雷士照明创立于1998年，产品涉及
家居照明、商业照明、办公照明、建筑照明、光源电
器等领域。作为一家专业的照明企业，雷士的照
明产品及应用解决方案被众多著名工程和知名品
牌所选择，包括2008年北京奥运会、上海世博会、
天津地铁、武广高速铁路、上海虹桥交通枢纽等。
作为灯饰行业唯一授权使用光环境标志的企业，
雷士一直致力于倡导“光环境”：以人工照明美化
商业人居空间，以环保型节能照明保护人类健康
生存环境。2001年6月，雷士全面通过ISO9002质
量体系认证；2010年5月20日在香港联交所主板上市；2011年 12月获国际权威认证机构SGS
授牌，产品可直通全球市场。鑫源灯饰作为雷士照明平顶山地区唯一授权经销商，坚持以客
户为中心，以满足客户的需求为进步的原动力，秉承雷士专业、专注的精神，为客户创造优
美、舒适、安全、节能的光环境，提供最优的照明应用解决方案，推动节能健康进入千家万户。

旗舰店地址：平顶山市云顶灯饰城D区1号 电话：2117666 2117888
精品店地址：平西建材城嘉苑商场东首层（“富”一楼最东头）电话：3739992

地址：平西建材城嘉苑商场东一层210、211、214、215号 电话：2851888 2751999


