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前言

随着生活水平的提高，现代人对健康越来越重视。
的确，健康是人生的第一财富，它容不得我们丝毫的忽视，谁如果忽视了自己的健康，谁必将为此付
出代价，而且这种代价谁也承受不起。
那么，现代人如何才能长久地拥有健康呢？
是靠吃所谓的灵丹妙药吗？
是靠所谓的名医神医吗？
当然不是，这些只是我们在得病之后不得不求助的人和物而已。
佛学中说：“求人不如球己”，同样，对于健康也是如此，于其得了病之后苦苦求医求药，不如在没
有病的时候多加预防。
求医不如求己，治病不如防病。
健康是福，现代人只有在平时养成良好生活习惯，拥有正确的心态，多参加运动与锻炼，才能拥有健
康，享受健康。
生活习惯是影响人们健康的最重要因素。
有研究报告表明，工业化国家将有75％的人死于与生活方式有关的疾病，如癌症、心血管病、呼吸系
统疾病等。
在发展中国家，导致死亡的原因不仅仅是传染病和遗传病，而且还有与生活不良习惯有关的疾病，如
吸烟，过于肥胖，缺乏锻炼、精神紧张和吃不卫生的食品。
一种寄生虫、细菌或病毒只能传播一种传染病，而不良的习惯会对健康造成多种危险。
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内容概要

　　《从头到脚话健康Ⅰ》世界卫生日主题口号是“健康是金子”，世界卫生组织提出这样的口号，
目的是号召现代人关爱健康。
珍爱生命。
提高健康水平，提高生命质量。
其实，健康不仅仅是金子。
健康还是节约、是和谐、是责任。
根据我国社科院发布的2007年社会蓝皮书，在调查的17个社会问题中，“看病难，看病贵”排名第一
位。
现代人最大的难题，就是看病医疗问题。
所以才有这样的话：“脱贫致富三五年，一场大病回从前”“爱妻爱子爱家庭。
不爱健康等于零”。
 　　《从头到脚话健康Ⅱ》我们精心编写了这本健康书籍。
本书全面分析大众健康问题的成因。
并提供了丰富的健康常识。
比如：常见疾病的自查常识、常见疾病症状鉴别常识、常见传染病预防常识等，这些都是每一个现代
人必须要掌握的。
可以这样说，一书在手，你就像手持一张健康快车的车票。
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糖尿病的眼部危害及防治从头到脚话健康Ⅱ
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章节摘录

第二章 摒弃不良生活习惯用电脑，谨防疲劳综合征电脑疲劳综合征，是指长时间操作电脑的人员出现
视疲劳（眼睛干涩、灼热不适、视力模糊、眼胀、头痛等）、颈椎病（骨质增生、韧带关节增厚等）
、腱鞘炎、斑疹、脑疲劳、胃肠病及其他疾病（如影响孕妇和胎儿健康等）。
这是因为所有录像显示装置使用的都是高压静电，从荧光屏中释放出的正离子，会使操作者身体的代
谢过程起一系列的变化，降低他们对疾病的抵抗能力。
随着我国经济的腾飞，高新科技的发展，特别是计算机技术的飞速发展与广泛的应用，电脑正逐渐步
入办公室、家庭和各行各业，使用电子计算机的人越来越多。
然而，它的运用也给人们的健康带来了新的问题。
1.视疲劳：眼睛长时间盯着闪烁的荧光屏，视神经受到刺激，眼外肌和睫状肌经常处于紧张状态，内
膜组织受到压迫，使球壁、眼轴变形，视网膜的感光功能失调，泪腺分泌减少，引起眼球干燥.视力减
退。
泪管堵塞，重者可诱发夜盲及白内障等病。
2.颈椎病：固定姿势伏案操作，日积月累，颈椎会骨质增生，韧带关节增厚，神经周围纤维化，加速
颈椎退行性改变的发生。
出现颈、臂、手、足麻木及头晕目眩等症状。
3.腱鞘炎：反复单一的击键动作可导致手指腱鞘损伤，形成腱鞘炎。
腕部、指部出现疼痛酸胀感，握物无力。
4.斑疹：荧光屏表面存在大量静电荷，它有集尘作用。
空气中的灰尘、微生物和变态粒子借光传递粘附在人们的面部，可刺激皮肤产生黄色、褐色、黑色的
“电视斑疹”，甚者有红肿热痛之感。
5.脑疲劳：躯体长时间弯曲，心肺活动受限，大脑细胞过度兴奋，加上空调房间缺乏新鲜自然空气，
破坏了人体生物节律的适应性，引起神经衰弱、失眠、健忘、倦怠无力等。
6.胃肠病：在电脑前加班用餐久坐不起的人，会减弱消化功能，引起消化不良，出现胃下垂或溃疡病
。
7.其他疾病：单一坐姿易使盆腔及下肢血液淤滞，肌肉和软组织损伤，可引起腰腿痛、下肢静脉曲张
、痔疮、肥胖等病症。
还会影响孕妇和胎儿的健康发育。
虽然电脑经过安全检测，其电磁波的辐射程度都达到了国家安全标准，但是为什么“电脑疲劳综合征
”仍屡屡发生，危害人们的健康？
这主要是由于长期不健康的工作方式造成的。
其因素有：1.操作电脑时间过长，且不注意用眼卫生。
使用电脑时，常需双眼目不转睛地注视荧光屏上显示的图像和数据，眨眼次数明显减少，时间一长会
因眼睛高度紧张和疲劳而出现眼部不适症状。
眨眼有助于保护眼睛角膜，维持眼的湿润，预防眼表的炎症，眨眼次数减少就会感到眼睛干涩。
2.工作姿势与距离。
操作电脑时如果距离太近或姿势不正确，容易诱发视疲劳、颈椎病、腱鞘炎、腰腿痛及痔疮等。
过度靠近电脑荧屏，易于受到辐射损害，尽管其量甚微，长时间、近距离低照明下注视荧屏，眼睛就
容易处于过度调节并伴随过度辐辏的状态，久之即可引起视疲劳并可促进近视的发生与发展。
在使用笔记本电脑时，由于屏幕过小，使用者必须近距离工作，不仅眼部用力，头部前倾，颈部肌肉
同时也用力，很容易形成工作疲劳，加重视疲劳和脑疲劳。
3.工作环境的亮度与荧屏的清晰度。
工作环境中光线太强或太弱，荧屏与外界环境光照产生强烈反差，易于导致视疲劳。
有些电脑使用时间过长，荧屏画质降低，清晰度下降，加上字体过小，造成阅读困难，也容易发生视
疲劳。
4.患有屈光不正（如近视、远视、散光）未配戴眼镜或眼镜屈光度不合适，长时间操作电脑，可以加
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重眼睛负担，造成视疲劳。
电脑对身体的损害是缓慢进展的。
重在预防，这就要求我们在使用电脑时，一定要注意卫生、健康，应该做到：1.适当的运动和休息。
首先要注意操作电脑时的用眼卫生，每工作两小时应休息一刻钟，站起来做一些适当的活动，舒松一
下筋骨，做眼保健操.并有意识地做眨眼动作。
用完电脑后要洗脸，清洁皮肤。
2.保持正确的姿势和正确的距离。
在操作电脑时，臀部要保持90度，键盘的中行应与肘部水平，坐姿应轻松自然，电脑荧屏位置的高度
要适宜，荧屏的中心和双眼平齐，显示器上缘应不超过双眼的水平线，与眼睛的距离在O.35-O.5米左
右。
曾有研究指出：在操作电脑时应调整一个适当的姿势，眼睛视线向下约30度，这样一个角度可使颈部
肌肉放松，并且使眼球表面暴露于空气中的面积减少到最低，可减少眼的干涩不适。
3.改善计算机房环境。
应尽量选用大屏幕的显示器，荧光的光线不可太强.也不可太弱。
工作环境的亮度要适当，光线要柔和。
机房的温度与湿度要严加控制，要经常通风，清除室内灰尘、色带、墨粉等超细粒度纤维，保持室内
清洁。
在条件许可的情况下，必须对电脑操作人员工作的电磁场强度或功率密度进行定期或不定期测量。
我国暂定为50微瓦，立方厘米，每天辐射时间不超过6小时。
有条件的可在其操作室内装一台空气负离子发生器。
4.多食富含营养物质。
饮食上多补充蛋白质、高维生素和磷脂类食品；多吃蔬菜和水果，可适当口服一些维生素。
工作时可饮一些茶水。
5.避免玩电脑游戏。
尽量不要长时间玩电脑游戏，特别是不要玩那些需时较长的太刺激的游戏。
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编辑推荐

《从头到脚话健康(1、2)》从日常生活中的常见健康问题入手，从头到脚地讲解人体、分析人性，从
病症、病因到养生方法，进行多角度、跨文化、图文并茂式的讲解，书中指出，“现在很多人并不是
死于疾病，而是死于不运动和不健康的生活方式”，“单纯地把健康寄托给医生是软弱的，真正的健
康源于自我对本性的觉悟”⋯⋯ 《从头到脚话健康(1、2)》一改健康养生类图书的艰涩难懂、高深莫
测，以一种严谨、博大的的文化魅力征服读者。
字里行间指出了我们日常生活中常见但不为人注意的生活恶习、养生误区，为大家指出了一条看似平
常但不简单的健康养生之路：好好吃饭，好好睡觉，多做运动，不生气。
为了普及健康知识，我们精心编写了这本关于健康细节的书籍，《不生病智慧的120个细节1》从生活
习惯细节的角度，详细介绍了现代人必知的健康常识。
希望会给广大读者带来健康，带来幸福。
 随着生活水平的提高，现代人对健康越来越重视的确，健康是人生的第一财富，它容不得我们丝毫的
忽视，谁如果忽视了自己的健康，谁必将为此付出代价，而且这种代价谁也承受不起。
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