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内容概要

　　作为忙碌的白领，我们已经习惯于用工作取代生活，健康已在不知不觉中退居“二线”。
但仅凭忘我的，甚至有时是让人痴迷的工作真能让生活变得美好吗？
答案是No！
白领们因为疏于打理健康，结果往往要等到出现明显问题后才有所醒悟。
针对这种情况，王生教授撰写了《王生教授谈白领健康》。
作为中华预防医学会劳动卫生与职业病分会副主任委员，以及中韩日职业卫生协会主席，王生教授具
有丰富的职业病防治经验。
在书中，他给我们提供了关于亚健康状态的各种自我测试，通过这些测试，我们能及时获知自身的健
康状况。
此外，王教授还给白领列了一张疾病清单：手与腕部狭窄性腱鞘炎、肩关节周围炎、颈椎病、高脂血
症、消化性溃疡、肠易激综合征、空调病、不良建筑物综合征、神经衰弱⋯⋯这些都是白领们易患的
疾病。
除了讲述疾病的常规治疗方法之外，王教授还按照不同的疾病给出了详细的家庭自疗方案，从自然疗
法到保健体操，从芳香浴到调养食谱，林林总总为数众多，以便白领们根据需要自行选用。
　　工作的最终目的是为了获得幸福，而健康则是幸福的大前提。
人们却常常在工作的过程中不知不觉忘记了我们工作的最终目的。
为此，王教授在书中提醒我们：不要透支生命，不要在疾病到来时才如梦初醒！
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作者简介

　　王生，男，生于1946年5月，山东临沭人。
北京大学医学部教授、博士生导师，国务院政府特殊津贴获得者，中国人类工效学学会理事长，中华
预防医学会劳动卫生与职业病分会副主任委员，《中华劳动卫生职业病杂志》总编辑，中韩日职业卫
生协会轮值主席。
1970年本科毕业于北京医学院，1981年研究生毕业于北京医学院，并留校任教至今。
主要研究方向包括：工作有关疾病、脑力劳动职业卫生等。
这些研究在国内外具有较大影响。
主编研究生、本科生教材各1部，专著3部，科普著作3部；作为副主编及编委，编写高等医药院校教
材4部。
先后主持多项国家及部委科技项目，在国内外发表论文150余篇。
作为负责人或主要参加者，获“十五一全军后勤重大科技成果奖1项，省部级科技进步二等奖1项、三
等奖3项。
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压力2.4  白领压力的主要来源2.5  白领工作压力的特点2.6  解读男性白领的心理压力2.7  白领丽人背后的
酸甜苦辣2.8  压力影响人体的机制2.9  压力对健康的影响2.10  如何正确认识压力2.11  自我暗示帮你“对
付”压力2.12  企业应如何给员工减压2.13  减压5妙招2.14  如何“监视”自己的压力2.15  压力小测试 3  
白领容易患的疾病4  白领健康离不开合理饮食5  白领健康离不开运动6  白领健康与睡眠7  有益健康的
白领生理保健88  不容忽视的白领心理健康9  白领旅游保健少不了
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章节摘录

书摘自我暗示法是一种在现代心理治疗、心理训练中广泛运用的调节身心机能的方法。
它的特点是通过言语或想象使自己的身心机能发生变化，其方法简洁，并且容易达到自助的效果。
    语言是人类独有的高级心理功能。
通过语言可以激发或抑制人们的心理和行为，语言暗示现象在日常生活中随处可见。
中国古代成语中所描述的“望梅止渴”、“草木皆兵”、“杯弓蛇影”等都是暗示作用的生动写照。
    美国曾有一位电气工人，一日在工作时，他不慎碰到一根不带电的电线，但他以为是通电的，在这
种强烈的自我暗示的作用下，他立即倒地身亡。
这说明暗示作用可以强烈地影响人体的生理机能。
    暗示作用对人心理活动：和行为的影响也是很显著的。
例如，医生对～位心脏正常的受检者说：“心脏听来有点杂音。
”医生的这句话会给受检者带来很大的精神负担，通过暗示作用，很可能使受检者出现心跳过快、气
短等症状，从而使受检者患上～种名为“心脏神经官能症”的病症。
    了解暗示作用对人身心的影响后，我们再来谈谈如何运用暗示法正向调节我们的生活。
运用自我暗示法缓解压力和调整不良情绪，主要通过语言的暗示作用。
比如，发怒时，提醒自己“不要发怒”，“发怒会把事情办坏”：忧愁时，提醒自己“愁也没有用，
还是面对现实，想想办法吧”；着急时，告诫自己“不要着急”；当有比较大的内心；中突和烦恼时
，安慰自己“一切都会过去”，“已经渡过了许多难关，这次也一定能顺利通过”等等。
    遇到挫折时，你不妨先坐下来理一理头绪，看一看问题究竟有多少，切不可让脑子成为一团乱麻。
应该时刻想到“我能胜任”或者“我可能会失败，但是失败乃成功之母!只要坚持下去，一定会成功”
。
不论遇到什么样的阻力，都要保持自信，要坚信“别人能办到的，我也能办到”。
    自我暗示法一般是用不出声的“内部”语言通过默念进行的；也可以通过自言自语或在无人的地方
大声说话等方式来进行；还可以将提示语写在日记本里，贴在墙壁上、床头等地方，以便经常鞭策自
己。
使用自我暗示法时要注意以下几点。
    (1)良好的暗示时间。
自我暗示应选择在大脑皮层兴奋性降低的状态下进行，如早晨刚醒、中午午休和晚上入睡前进行暗示
效果较好。
在大脑皮层兴奋性很高的状态下，不易进行自我暗示。
如果需要立即进行自我暗示，应尽量使自己放松，心情、排除杂念，在专心致志的状态下进行。
    (2)暗示过程中适当的想象。
我们常有这样的体验，失眠的时候，往往是越想快点睡着，效果反倒越不好。
此时，若尽量使自己放松，想象着自己已处在一个十分安静的环境里，则很容易入睡。
    (3)自我暗示的内容选择。
暗示内容的选择决定着自我暗示的性质。
应该选择积极的、能促使人身心健康的内容。
像杯弓蛇影这样的暗示就会给身心健康带来不良的影响。
最好在普遍暗示的基础上，加上特殊内容的暗示。
如“我有信心对付各种各样的挫折”为普遍暗示；“生气是对自己智慧的侮辱，焦急是对自己无能的
惩罚，无助于事情的解决”为特殊暗示。
如果能把这两者结合起来，则效果会更好。
    P47-48
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编辑推荐

　　白领的你，压力很大？
知道怎么对抗它们吗?知道该怎样丢掉亚健康吗？
该怎样避免“心累”？
怎样躲避辐射？
如何把焦虑、抑郁赶出生活？
该怎样调节膳食？
又该怎样自我查体？
关于健康，你是不是还有很多问题？
在这里，我们有中华预防医学会专家的健康建议，让你：工作，并健康着！
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