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内容概要

根据上班族的不同工作性质，本书初步分析可能导致工作族健康问题的一些外在因素，以及对自己健
康的初步认识和判断；并具体列出了工作族常见的疾病以及防治方法（包括身体和心理常见健康问题
）；提示人们如何“储存”健康，即如何从饮食、睡眠、运动、习惯等方面获得健康。
本书可供上班族阅读参考，旨在提醒上班族要从生活和工作的方方面面注意健康。
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媒体关注与评论

　　工作是像皮球，掉在地上还可以弹起来，健康是玻璃球，掉到地上就碎地！
　　只知工作而不知休息的人，有如没有煞车的汽车，极为危险；不知工作的人，则和没有引擎的汽
车一样，没有丝毫用处。
　　——福特　　一个埋头脑力劳动的人，如果不经常活动四肢，那是一件极痛苦的事情。
　　——列夫·托尔斯泰
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编辑推荐

　　如今的商业社会，无所不在的竞争，快节奏的生活让我们承载了太多的压力，精神紧张，过度疲
劳，加上烟酒不断，熬夜，少动，许多工作族在生活中一天天远离健康，用身体换取财富。
身体支撑不住的时候，悔之晚矣。
　　然而，工作是橡皮球，掉在地上还可以弹起来；健康是玻璃球，掉到地上就碎了。
我们要活得精彩，走更远的路，就需要协调好工作与健康的关系，呵护好自己的身体，注意休息。
注意饮食健康，睡眠充足，制定运动计划，远离富贵病，保持心情愉快⋯⋯在平日里就要把健康一点
一点“储存”起来。
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