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前言

　　拥有健康的身体创造优秀的业绩　　提起企业员工，尤其是白领一族，很多人都会将他们与自由
、潇洒、独立、自信联系在一起，殊不知，看似光鲜亮丽的上班族生涯，其实潜藏着许多我们想象不
到的健康问题：熬夜、加班、陪客户吃饭，还不到30岁，已经有了将军肚；开始脱发早秃；常忘记熟
人的名字；做事经常后悔；易怒、烦躁、悲观；睡觉时间越来越短，白天也昏昏欲睡；经常头疼、耳
鸣、目眩；患颈椎病、腰椎间盘突出、神经衰弱⋯⋯　　的确，很多优秀的员工经过努力，事业成功
、家庭幸福，他们成功了，令人羡慕，但他们的成功是以健康为代价的。
以下事例就可以证明这点：　　2004年4月8日晚，爱立信（中国）有限公司总裁杨迈由于连日超负荷
的工作使心脏不堪重负，猝死在健身房的跑步机上，享年54岁。
　　2004年4月19日，麦当劳公司董事长兼首席执行官吉姆·坎塔卢波死于心脏病突发，享年60岁。
　　2004年7月7日，著名华裔经济学家杨小凯患癌症逝世，享年55岁。
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内容概要

人生最重要的就是健康，如果因为工作过度而损害健康，不仅无法享受快乐的人生，也无法创造成功
的事业。
因此，为了自己，也为了家人，我们真诚地希望每一位企业员工在忙于工作的同时，也对健康作出投
资，将配备健康“管家”提上日程。
    本书从员工最常见的、需要注意的14个方面出发，教你如何维护自己的身体健康，摆脱心理压力。
希望大家都能够摆脱工作时钟，好好重视自己的健康，让亚健康状态和疾病远离你。
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章节摘录

　　1.防一氧化碳中毒　　老式火锅点燃木炭后，会产生一氧化碳。
如果室内一氧化碳浓度达到0.1％时，就会引起一氧化碳中毒，其症状为头痛、头晕、恶心、呕吐、四
肢无力等。
因此吃火锅时，一定要打开部分门窗，使室内空气流通，涮完后立即把木炭用水浇灭。
　　2.防铜锈中毒　　用紫铜或黄铜火锅涮食，用过一段时间后，火锅内表面发生变化，形成一层绿
色铜锈，俗称“铜绿”，是有毒物质。
如果涮火锅前不能彻底擦净“铜绿”，煮菜时就会溶于火锅内，人吃了被“铜绿”污染的食物就会发
生中毒，表现为恶心、呕吐、腹痛、腹泻，重者还会脱水、休克。
“铜绿”还能引起消化道出血、肝肾病变，出现黄疸症、血尿等。
所以，铜火锅在使用前一定要用蘸食醋或食盐的布擦拭干净，除去“铜绿”。
　　3.防染寄生虫病　　有的涮菜过厚，在火锅中涮不透，虽然水沸但时间短，不能将食物烫透烫熟
，在肉片、菜段或海鲜中有寄生虫没有被杀死，人吃了以后会染寄生虫病。
所以，涮火锅的肉、菜要洗净切薄，在锅内多涮一会儿，待肉、菜熟透以后再吃。
　　4.涮火锅水温要足、要沸　　火锅涮一会儿后，水就少了，水温也会下降，这样菜料就涮不熟，
人吃了易生病。
所以，火锅必须保持水量充足，并始终保持高温沸腾状态。
　　5.不要喝火锅汤　　火锅汤煮的时间太长，各种汤料营养已遭到破坏，而且经过长时间加热还会
产生化学反应。
经测定，火锅浓汤中含有一种浓度极高的叫“卟啉”的物质，人吃了这种物质以后，经过消化分解，
经肝脏代谢成尿酸，可使肾功能减退，排泄受阻，很容易引起痛风病。
 6.吃火锅的同时，应该注意多喝水，以利尿酸的排泄 健康提示 有的人在吃火锅2-3天后，常常会出现
火锅综合征。
如果在火锅的食物搭配上下些工夫，就可以尽量减少症状的产生。
现介绍几种方法：　　1.多放些蔬菜　　火锅作料不仅有肉、鱼及动物内脏等食物，还必须放入较多
的蔬菜。
蔬菜含大量维生素及叶绿素，其性多偏寒凉，不仅能消除油腻，补充人体维生素的不足，还有清凉、
解毒、去火的作用，但放入的蔬菜不要久煮，才有消火作用。
 2.适量放些豆腐 豆腐是含有石膏的一种豆制品，在火锅内适当放入豆腐，不仅能补充多种微量元素的
摄入，而且还可发挥石膏的清热泻火、除烦、止渴的作用。
 3.可以放点生姜 生姜能调味、抗寒，火锅内可放点不去皮的生姜，因姜皮辛凉，有散火除热的作用。
 4.调味料要清淡 调味料如沙茶酱、辣椒酱，对于肠胃刺激大，使用酱油、麻油等较清淡的作料可避免
对肠胃的刺激，减小“热气”。
 5.餐后多吃些水果 一般来说吃火锅三四十分钟后可吃些水果。
水果性凉，有良好的消火作用，餐后吃上一两个水果可防止“上火”。
　　方便面方便不营养　　对于整天忙于工作的人来说，吃方便面似乎是习以为常的事。
方便面很方便，但却不营养。
　　方便面一般都要通过油炸，对面粉中的B族维生素等营养素破坏极大，其营养价值远不如米饭、
馒头的高。
另外，方便面是方便食品，为了携带方便，利于保存，加入了一定的化学物质，虽然其含量在国家规
定的范围内，但还应尽量少食用。
作为临时充饥的食品尚可，但不可作为主食长期食用，以免造成身体营养素的缺乏。
　　方便面无论是哪种的，鸡肉的、牛肉的、海鲜的，等等，主要是供给碳水化合物、少量的植物蛋
白和一定的热能，汤料中只含有少量盐、味精和虾皮等调味品，至于“肉”、“虾”含量极少，所以
，在吃方便面时应增加一些肉类、蛋类和应时蔬菜，如黄瓜、生菜、西红柿等。
在食用“干吃面”时，如能喝杯牛奶或酸奶，再吃点水果，营养就比较全面了。
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　　目前，方便面已成为许多家庭的必备食品，给大家带来了诸多方便，这是它好的一面；但有的人
为了节省时间，常常一次买很多，以备日后慢慢食用，这种做法并不提倡。
方便面为油炸食品，含有丰富的油脂，存放时间一长，其中的油脂与空气长时间接触，尤其在炎热的
夏季，很容易发生氧化酸败，从而产生过氧化脂质。
过氧化脂质是一种有毒的物质，食用后不但能引起中毒，而且还能使人过早衰老，并有可能诱发癌症
。
过氧化脂质在加热烹调中不会被破坏，也无有效办法将其除去。
因此，方便面最好现购现吃，不宜久放。
　　健康提示　　方便面的调味包通常油、盐、味精等成分很高，最好不要全部放入，只要放入一半
，再添加些许较为健康的调味品，不但风味更佳。
也吃得更安心。
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