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内容概要

当今城市生活中的节奏越来越快，上班族每天穿梭于行色匆匆的人群之中。
一提起“都市上班族”，人们很容易会联想到那些在宽敞明亮的写字楼里，衣着光鲜的俊男靓女们。
殊不知，加班、无规律的饮食，让他们在展现自身光彩与荣耀的同时，也无奈地透支着健康。
    确实，在我们的日常生活当中，又有几人能够真正做到重视自己的健康呢？
在环境污染严重、工作繁忙和生活节奏加快的今天，也许你只顾着忙工作、赶时间、赚钱了。
而对于健康问题，你有没有用“显微镜”去真正地透视过呢？
也许你的回答是：“我没有时间！
”    是的，雨后庭院，春光明媚，目满青枝，绿红相扶，一派春意盎然，而你却没有时间欣赏；花开
时，你在电脑前策划；花盛时，你在忙碌着落实各项工作⋯⋯在你的生活中，永远没有停下来的时候
。
你的脚步在一路的奔跑中，有没有发现，你已经把健康抛到了九霄云外！
直到有一天，你的身体突然出现了不适，你才惊觉：“呀！
我生病了！
”而生病的主要原因是什么呢？
    世界卫生组织曾宣称：“生活方式将成为全世界的头号疾病。
”是的，作为上班族的一员，你是否知道咖啡不能经常喝、零食不能随便吃、烟酒不能经常沾、休息
一定要按时⋯⋯在不知不觉中，你的健康已经受到了威胁，你已经透支了自己的健康。
    我重视，所以我健康！
    我健康，所以我快乐！
    《职场健康完全手册》详细地列举了对上班族有害的一些生活细节。
看似平常细小，微乎其微，事实上，这些小细节透露着大健康。
    在快节奏的今天，请注意你的生活方式吧！
大部分上班族的身体都处于一种亚健康的状态，如果不加以改善，后果将很严重。
经常处于坐着状态工作的上班族，更要小心“坐”以待毙。
这些小问题都是不容忽视的。
我们要做的就是把“保胃战”轰轰烈烈地打响，不做“木头人”，甩掉“不动指数”，为“健康指数
”加分！
    只要上班族能够做到：警惕职场综合征、合理饮食、重视睡眠、注意运动、做好心理排毒⋯⋯养成
良好的生活习惯、绿色的生活方式，认真对待自己的身体，健康将会是你最好的朋友。
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章节摘录

　　第3章　重视睡眠——会睡的人最健康　　11　了解失眠的类型，做到尽早预防　　随着人们生活
节奏普遍加快，电视、电脑的普及将人们晚上的入睡时间推迟到了22：00左右，甚至更晚。
居住在城市里的人更是如此，加班、学习、夜生活⋯⋯睡眠时间被占据，入睡时间被推迟。
人们生活的改变，使得睡眠时间减少了，睡眠不足已成为现代人的普遍现象，已成为一个社会问题。
对此，专家提醒，睡眠不足会对人体健康造成很大的伤害。
失眠主要分为以下几种类型。
　　压力型失眠　　1．职业类型企业管理人员、公务员、科研人员等。
　　2．失眠表现夜晚难以入睡、睡眠较浅、多梦易醒。
　　因压力过大而导致失眠的女性，通常躺在床上半天了，但脑子里还是会不停地思考工作上遇到的
一些问题，无法安然入睡。
即便是睡着了，也是不停地做梦，导致第二天昏昏沉沉的，使工作效率急剧下降。
　　3．失眠程度如果持续失眠10～30天，那就是中度失眠了。
　　4．失眠的主要原因工作节奏相对较快、压力大、作息时间不稳定、精神状态过度紧张、情绪不
稳定。
　　5．修补方案先给自己减压后再睡觉。
只要进行减压的方法得当，用不了多久就可以让你恢复正常的睡眠。
　　倘若你躺在床上老半天还是无法入睡，那就干脆起来放松放松。
　　（1）香熏法：在房间内点上一盏薰衣草香熏灯，淡淡的薰衣草香味可以让你的神经逐渐放松下
来，在不知不觉中进入梦乡。
　　（2）按摩法：当你下班回家感觉自己疲惫不堪，不要急着睡觉，先给自己一个美容按摩。
在轻盈手指的按摩下，你的头脑会随着脸部肌肉放松下来。
一般2小时左右的按摩比例倒头就睡更能放松。
　　（3）冥想：盘腿坐于床上，两手放在膝盖上，慢慢呼吸，努力将脑子里的那些杂念清除，什么
都不想。
每次半个小时，这一招对于那些夜里多梦的女性比较管用。
　　（4）运动：尽量每周都能做适当的体育运动，如每周打2次羽毛球，每次至少2个小时；也可以散
步半个小时，每周至少3次。
这样可以增加脑部的血氧供应，失眠自然就会溜得无影无踪了。
　　如果你连减压的时候都没有或没有条件享受这些减压政策，那不妨试试拿破仑休息法吧。
拿破仑在出征时，需要日夜处理军中事宜，无法入睡，每隔4小时便强迫自己睡20～30分钟，他就是这
样保持充足的体力和敏捷的思维的。
　　不良嗜好型失眠　　1．职业类型经纪人、文化公司职员、自由职业者、创意人员以及从事与时
尚有关的工作人员等。
　　2．失眠表现难以入睡、经常做噩梦、醒来后神志仍然懵懂不清。
　　3．失眠原因酒精、咖啡因、香烟中的尼古丁是直接导致失眠的三大罪魁祸首。
如今，有很多女性在白天工作期间都习惯喝茶、咖啡，用餐时则会喝一些可乐、巧克力饮料等。
而这些食物都含有大量的咖啡因，对神经系统可造成直接刺激，使肾上腺素分泌旺盛。
白天喝多了，到晚上自然就睡不着了。
香烟中的尼古丁在使血压上升的同时也刺激到了神经系统，严重妨碍了睡眠时的呼吸。
酒精虽能使人醉倒，看起来睡得很香，但可能会造成时睡时醒，而且醒后也会觉得身心疲惫。
　　4．失眠程度通常会失眠1～3天，属于轻度的失眠o　　5．修补方案只要戒掉不良的嗜好，失眠的
困扰很快便能得到解除。
　　（1）尽量避免与三大失眠因素正面接触，戒烟、戒酒并严格控制对咖啡因的摄入，尤其是下午14
：00点以后。
　　（2）晚饭后不要做让人的脑神经过于兴奋的事情，如蹦迪会让你回家后仍然处于过度亢奋的状
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态，从而导致失眠。
　　焦虑型失眠　　1．职业类型多见于30岁以上的女性领导，如私企老板、财务主管等。
　　2．失眠表现恐慌、焦躁、夜间突然惊醒，醒来之后无法再次入睡。
　　3．失眠原因这些女性通常有很大的事业心，由于事业正处于不断提升的阶段，但是婚姻、家庭
、人际关系又无一不牵动她们的情绪，因此很容易影响到神经系统从而导致失眠。
　　4．失眠程度通常会失眠3个月以上，属于重度失眠。
　　5．修补方案　　（1）暗示法：平躺在床上，让身心放松，并不断地暗示自己：我的胳膊放松了
，腿放松了，头放松了，我就要睡着了。
　　（2）安神法：尽量避免过度的刺激，如晚上不要看惊险、恐怖的影片，尽量不把工作中的烦恼
带回家。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　☆您是否知道电脑旁边应该摆放绿色植物?　　☆您是否知道常用电脑的人易患皮肤病?　　☆您
是否知道长期加班可能危及生命?　　☆您是否知道上班一族要多吃坚果?　　赚的钱再多，花不了就
不算自己的；职位再高，也有离开的一天；可是生命，一旦被消耗了，就没有了后悔的余地。
生活中的您也是上班族吗？
如果是，那么就请您在工作之余多关注自己的健康。
在今天快节奏生活的影响下，究竟是“谁”偷走了您的健康？
那么，请拿起这本《职场健康完全手册》，它会告诉您全部。
　　在我们为社会、公司和家庭创造了巨大财富的同时，我们却往往会忽视我们自身的健康；随着个
人事业的成功，经济不再是一个问题，可是用经济来解决健康却越来越是个问题；人在职场，身不由
己，但是健康，却一定要我们自己做主。
健康专家全力为上班族的您精心打造，告诉您如何赢得健康的竞争力！
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