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内容概要

这是一本为广大白领朋友量身打造的科普读物，书中对困扰白领的诸多亚健康问题作了鞭辟入里的阐
释、分析，并从多方位、多角度给予了针对性的指导。
全书内容包括：引导篇、误区点拨篇、健康饮食篇、个性食物篇、疾病保健篇、休闲运动保健篇六大
部分。
    书中内容科学、系统、贴近生活，其中的许多保健方案、措施、食谱举例等，犹如为您提供了一张
登上健康快车的车票，使您的人生旅程多了一份健康保障。
    本书既适合广大白领人士阅读，亦可供保健医生、基层医务工作者或为亚健康干预工作的社会医师
们参考。
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作者简介

刘英华，解放军总医院（301医院）营养科主治医师，天津医科大学营养专业硕士研究生毕业。
主要负责解放军总医院临床病人的营养搭配、咨询与供给工作。

    她作为主要执行者参与国家自然科学基金项目1项，参与中国营养学会基金项目1项。
著有《孕产妇饮食专家谈》、《现代营
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书籍目录

第一部分  引导篇　白领的含义　白领的生活特点　白领亚健康的形成原因　　亚健康的症状表现　
白领的自我保健第二部分  误区点拨篇　健康意识淡薄　暴饮暴食　忽略的早餐　凑合的午餐　迟到
而丰盛的晚餐　饮水不足　咖啡当水　吃海鲜时喝啤酒　吃鸡蛋不吃蛋黄　饮高钙及各种含添加剂的
奶　零食当主食　水果减肥　少主食多蔬菜　过多食用保健食品　盲目补钙　药片美女　轻视睡眠　
经常伏案午睡　经常熬夜　蒙头或亮灯睡觉　夏季点蚊香睡觉　不讲究睡眠方位与姿势　有病就用“
好药”　中药均无毒副作用　忽视乳腺检查　保温杯泡茶第三部分  健康饮食篇 第四部分  个性食物篇 
第五部分  疾病防治篇 第六部分　休闲运动保健篇附录一　人体常规检查正常值　附录二　正常人每
日所需营养素供给量后记
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章节摘录

第一部分　引导篇白领的含义“白领”一词最初来源于国外，是西方社会对企业中不需做大量体力劳
动的人员的通称。
在我国，“白领”是伴随着改革开放，写字楼、外资企业的出现开始进入人们的视野。
当时，人们习惯将外企中的中国雇员称为白领，他们的工作环境比较舒适，穿着整洁，经济收入较高
，又称白领阶层。
所以，白领一度被人们视为高学历、高收入、高生活品质的象征。
随着我国经济的快速发展，白领的工作领域和人数不断扩展，对白领的界定也赋予了新的内涵。
那么究竟什么样的人才算是白领呢？
《现代汉语词典》里的解释是：某些国家和地区指从事脑力劳动的职员，如管理人员、技术人员、政
府公务员等。
从这里理解，白领只是一个职业群体、一个社会阶层。
但时至今日，衡量白领的标准更为丰富，从工作特点、经济收入、生活方式、文化品位、个性特征等
多方面来体现。
一般来讲，白领是指受过良好教育，在特定的工作环境中从事脑力劳动，工资处于社会中层，能过上
较为稳定的生活的中、青年群体，包括技术人员、管理人员、会计、律师、文书、教师、医生、推销
员、办事员、普通职员等。
目前，白领已成为我国经济和社会发展的重要力量。
白领的生活特点以前，人们对白领生活特点的关注，往往侧重于表象的物质层次，如高楼、开私家车
、空价格不菲的衣着、时尚消费等。
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编辑推荐

《白领营养与保健》：最贴近的科普知识，最关心的健康话题，最实用的保健方案。
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