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内容概要

这是一本写给辛勤工作在第一线的上班族的健康管理书。
对于上班族来说，工作忙是好事，但健康同样需要呵护。
在工作中忙碌的人们，每天不妨挤出一定的时间来，关注自己的健康，关心自己的身体。
     本书从朋友们工作和生活中的细节入手，把科学、实用的健康知识融入你的脑海。
这样，你不仅每天都能得到健康的启示，还能改善不良的生活习惯，受益一生。
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轻松防浮肿  第八章 谦谦君子—— 职场男性的养生细节 　一、白领男性的穿衣讲究 　　284 男白领夏
季穿衣策略  　　285 系上暖和围巾，颈暖头脑好  　　286 白领男士的冬季穿衣策略  　　287 远离“过
度的潇洒”  　　288 戴帽如何潇洒又健康  　　289 经常外出，选副好太阳镜  　　290 要保护脚，就不
要那么紧  　二、养颜，也是男性上班族的大事 　　291 上班第一件事：面子要紧  　　292 男士养颜从
了解肌肤开始  　　293 男性皮肤保养的生活禁忌  　　294 防皱：男人的面子问题  　　295 男性如何防
脱发  　三、办公室男性的瘦身之道 　　296 办公族男性体形美才健康  　　297 办公室里的专瘦腰腹运
动  　　298 白领男士甩掉啤酒肚  　　299 上下班健走能瘦身  　　300 职场男士腰、背、膊、臂的锻炼 
　　301 白领男士不要这样瘦  　四、男性，做自己的个人护理医师 　　302 常做深呼吸，让你的呼吸
强壮起来  　　303 警惕职场男人“烧心病”  　　304 职场男士当心五大健康杀手  　　305 爱饮酒的职
业男士护好你的肝  　　306 腰背痛中隐藏着“杀机”  　　307 职业男士“小病”要当心  　　308 白领
男士，不要突然倒在工作台上  第九章 守护心灵—— 学会做自己的心理医生 　一、人在职场，如何防
止“心理职业病” 　　309 调适情绪，展现完美自我  　　310 揪出让你精神焦虑的“凶手”  　　311 
当你讨厌自己的工作时怎么办  　　312 害怕社交也是病  　　313 对同事信任，消除猜疑心理  　　314 
职场压力大，莫患神经症  　　315 打破职业倦怠的“牢笼”  　　316 职场中过度防备不利健康  　
　317 轻松告别职场焦虑症  　　318 走出职场抑郁的阴霾  　　319 莫让自卑毁掉你  　　320 保持心理
平衡的5个绝招  　二、在忙碌劳顿中如何为心灵减压 　　321 缓解压力要找对出口  　　322 你在职场
快乐吗  　　323 让恶劣心情变好只需一分钟  　　324 当心“节日心理综合征”  　　325 做个职场抗压
强人  　　326 乐观对待职场每一天  　　327 沮丧情绪如何转化  　　328 自信心让你驰骋职场  　　329 
避免发怒的好习惯  　　330 白领男性找准压力源  　　331 “五觉”减压好轻松  　　332 职场人简易减
压法  　　333 摆脱“压力化”生存  　三、职场白领如何巧对亚健康 　　334 长吁短叹让你心如止水  
　　335 抛开烦恼的小方法  　　336 上班族亚健康饮食调理法  　　337 上班族身心疲劳对症调理方案  
　　338 女白领预防亚健康四招  　　339 吸氧10分钟，缓解亚健康  　　340 白领警惕“心理亚健康”  
　　341 五妙招巧治亚健康  　　342 更年期调适工作环境有利于摆脱亚健康的烦恼  　　343 SOHO族要
保证自己的社交圈  　　344 别让自由病“上了你的身”  第十章 远离疾病—— 上班族常见慢性病的治
疗 　一、中年上班族的隐忧——高血脂 　　345 上班族应重视血脂检查指标，防止高血脂的“骚扰” 
　　346 日常生活中预防高血脂的三大黄金法则  　　347 合理安排饮食，轻松“吃掉”高血脂  　二、
做好预防，让血压平稳 　　348 让居高不下的血压消失在运动中  　　349 “少量多次”运动有助降血
压  　　350 紧张工作中预防高血压  　　351 发现血压增高之后怎么办  　三、脂肪肝悄悄瞄上上班族 
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　　352 吃吃喝喝，脂肪肝瞄上你  　　353 常练保健操，让脂肪肝病人瘦下来  　　354 “脂肪肝一族
”如何为肝脏“减脂”  　四、上班族当心生殖系统疾病 　　355 “三技巧三注意”，防治前列腺炎不
用愁  　　356 远离不育，抓住生育的最佳时机  第十一章 健康管理—— 上班族如何获得健康保障 　一
、上班族如何进行体检 　　357 上班族终身体检时间表  　　358 男性和女性上班族的重点体检项目  　
　359 健康自检，体温计与血压计不可缺少  　　360 体检过程中不可粗心大意的三个地方  　　361 健
康体检要有“下文”  　二、上班族一生的健康投资计划 　　362 夫妻关爱是家庭健康的最佳投资  　
　363 将你的家庭消费模式改为健康投资的6种方案  　　364 职场女性须谨防隐性更年期，尽早为健康
投资  　　365 职场男性如何规划一生的健康投资  　三、上班族如何为自己购买保险366 上班族不能不
了解的社会医疗保险常识  　　367 上班族个人购买医疗保险五注意  　　368 如何为自己的商业医疗保
险“投保”  　　369 投保后如何退保  附录1 常见职业病与生活方式调适  附录2 职场亚健康症状及其防
治  附录3 上班族自我压力测试
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章节摘录

第一章 营养配餐——上班族须保持每天的优质饮食　　一、美好的一天，从早餐开始　　1.上班族再
忙也不可忽略早餐　对于上班族来说，相当一部分人不吃早餐上班。
有些人喜欢睡懒觉，一觉睡醒，时间已经来不及了，吃了早餐就会迟到，于是饿着肚子，向单位奔去
；有些人则忙于家务，时间也经常不够，只好不吃早餐了；有些人认为不吃早餐顶多和身体有关而与
工作无关，那也未必。
因为不吃早餐，工作时会精力不济，影响工作。
　肚子里空空如也，工作效率决不会比填饱了肚子再工作要高。
为了不迟到而不吃早餐，并非长久之计。
从根本上解决问题就是要让自己过一种有规律的生活。
科学研究表明，早餐之后就要投入工作，所以这一餐特别重要。
只有早餐吃得饱饱的，整个上午你才能精神饱满。
准备一份早餐并不复杂，也不需要花费太多的时间和精力，关键是改变观念。
流行病学调查表明：清晨是心脏病发作和缺血性中风的高峰。
研究认为：清晨血液黏稠度增加是发病的重要因素。
不吃早餐会增加血液黏稠度，从而促使心脏病发作和缺血性中风发生。
所有动脉硬化和冠心病患者，切莫忽视早餐。
经过一夜空腹后，血相中血小板活性增加，血液黏稠度升高，血流缓慢、冠状动脉血液量减少，尤其
是患有动脉硬化和心血管疾病的人，因粥样硬化而狭窄的动脉，在血液黏稠度增加、血液缓慢状态下
血栓容易形成，阻塞冠状动脉引起心脏病发作，阻塞脑血管则发生缺血性中风。
早餐后，由于B-TG浓度下降，血液黏稠度下降，这种危险，就大大减少。
　　⋯⋯
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