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内容概要

　　由上海乃至全国的44位名医，根据自己多年的从医经验，对广大读者十分感兴趣的健康热点问题
，如一日三餐、生活起居、养生保健、疾病防治等，提出了44个忠告。
这些忠告对健康而言，都是不能承受之轻，忽视不得，将它们分成5个黄金组合而汇集成册，其含金
量不可谓不高。
只要遵从名医忠告，就能确保健康一生。
它十分适合初中以上文化程度的人尤其是中老年人阅读。
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书籍目录

黄金组合之一忠告1 早餐，吃得一定要科学忠告2 调整膳食，走出补钙误区忠告3 莫吃酸败了的植物油
忠告4 补充营养仅仅靠吃是不够的忠告5 “七分饱”就是却病良方忠告6 认清咖啡里的是是非非忠告7 
活不到九十九，都是自己的错忠告8 春季体检正当时忠告9 上班一族：警惕办公室综合征黄金组合之二
忠告10 口腔黏膜病轻视不得忠告11 高血压患者不该模糊的九大模糊概念忠告12 防止心房颤动造成危害
忠告13 干预，要抢在发生脑卒中之前忠告14 脑梗死：防更胜于治忠告15 血脂异常，防治有误区忠告16
高血黏度，又一种“时髦病”忠告17 小心！
现代生活可能会带来血液病黄金组合之三忠告18 胃病，都是胃酸惹的祸忠告19 脂肪肝防治莫入八大误
区忠告20 别掉进“乙肝转阴”的陷阱忠告21 抗肝纤维化贵在一个“早”字忠告22 满足哮喘患者未满足
的需求忠告23 请关注2型糖尿病“后备军”忠告24 骨质疏松正在吞噬老年人的健康忠告25 远离膝关节
疼痛忠告26 入秋莫贪凉，谨防关节炎黄金组合之四忠告27 解读学龄前儿童十大问题行为忠告28 警惕儿
童发育中的极端现象忠告29 帮受困于睡眠问题的女性解困忠告30 “红颜杀手”正逼近年轻人忠告31 要
关注和预防乳腺癌忠告32 环境激素，比癌症更可怕忠告33 烟草正为你敲开癌症之门忠告34 宜为肝癌早
设防忠告35 秋冬之交，肿瘤患者宜注意食养忠告36 切不要病急乱投医黄金组合之五忠告37 帕金森病离
我们并不遥远忠告38 早点走出退休后的心理阴影忠告39 抑郁症，值得关注的“超级杀手”忠告40 内源
性抑郁症，苦恼的早醒者忠告41 不要滥用抗菌药忠告42 切莫乱点眼药水忠告43 使用膏方，防止五大误
区忠告44 冬病夏治讲究配合治疗
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章节摘录

　　忠告9上班一族：警惕办公室综合征　　噪声污染让人心好烦　　也许你在办公室里，突然感觉
有些头昏眼花，注意力难以集中，甚至开始烦躁不安，以至无法工作。
你会以为是自己太疲倦了，而只有很少的人会把这些反应和噪声联系在一起。
　　研究表明，办公室噪声正日益成为办公室人员健康的新威胁，越来越多的办公室内的声音量值超
过了国家规定的40分贝噪声标准。
更加让人担忧的是，这种威胁因没有引起足够的重视，正在成为一个“隐形杀手”。
　　现代城市的办公室噪声主要来自交通噪声、办公楼内的机器噪声和建筑物自身不合格的消音措施
导致的噪声，而前两者占了办公室噪声污染的70%以上。
　　机械噪声也是办公室的一大污染。
越来越多的写字楼为了降低成本，根本没有在冷却塔、空调送风机、水泵等机器安装时考虑安装消音
设备。
通常租、购办公楼的一方没有认真对此项内容进行过考察，只有当设备真正进入使用阶段时才暴露真
相。
严重的情况是放在桌子上的水杯会随着机器的音频振动，人的胳膊放在桌上也会不由自主地颤动。
　　造成噪声还有一个原因就是办公室的隔音问题。
房屋的消音、隔音状况本来是判断房屋质量一个很重要的方面，但近些年很多新建的办公楼楼层之间
的隔板、房间之间的墙壁，隔音、消音都不达标，隔壁打电话听得一清二楚，楼上打字机声音就像在
自己的房间里，地下车库一走车楼上就知道。
　　⋯⋯
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