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内容概要

《健康身体的30堂必修课》并不只是一本简简单单有关于健康的书籍，而是让读者通过对自身的审视
与自我鉴定，逐渐调整与改变昔日不良的生活习惯与方式，使之变得更加健康、更加合理。
通过书中的叙述，你将意识到往常毫无意识、不断反复的不良姿势与工作态度，以及工作之余享用的
咖啡和其他含有咖啡因的饮料，对你的健康来说是多么可怕的凶手。

来吧！
让我们一起来翻开这本《健康身体的30堂必修课》，开始我们的健康旅程！
让我们一同改正不当的生活习惯、矫正不良的身姿吧！
一旦怀揣改正的决心与坚持的意志，你便已是充满魅力与能力的职场丽人。
本书由郑媐安著，金晶译。
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书籍目录

综合性健康测试
  推荐语
  前言
忙碌上班族的病痛之源“生话习惯”
  锻炼腰部肌肉(腰痛)
  不是因为“鼻子”，而是因为“身体”(鼻炎)
  单凭自我判断绝不可行(慢性疲劳综合征)
  一定要多喝水(便秘)
  若想成为胖子，别吃早饭(肥胖症)
忙碌上班族的病痛之源“人际关系”
  彻底发泄怒火(火气病)
  为运动疯狂(抑郁症)
  千万不要硬睡觉(失眠症)
  头痛，关键在于睡眠(压力型头痛)
  调整呼吸(恐慌障碍)
忙碌上班族的病痛之源“电脑”
  让眼睛也得到休息(眼球干燥症)
  挺起胸膛(颈部萎缩综合征)
  渴望完美身材，请先矫正身姿(脊椎侧弯)
  伸伸懒腰(肌筋膜疼痛综合征)
  走姿决定腰椎间盘的健康(腰椎间盘突出)
忙碌上班族的病痛之源“午休时间”
  快乐饮食，不生病的健康法则(慢性肠胃病)
  养成清淡的饮食习惯(过敏性大肠综合征)
  不要独自进餐(压力性暴饮暴食症)
  每天不超过三杯咖啡(咖啡中毒)
  享受午休时间的散步(浮肿)
忙碌上班族的痛痛之源“下班之后”
  制定好休息计划(面部神经麻痹)
  每天运动一小时(高脂血症)
  酒是绝对的禁忌(痛风)
  不要睡前进食(逆流性食管炎)
  过度疲劳是体内的毒素(带状疱疹)
忙碌上班族的病痛之源“性生活”
  一定要坦诚相对(性冷淡)
  请先锻炼身体(免疫性不孕)
  请先戒烟(阳痿)
  让身体暖和起来(阴道炎)
  请不要站太久(习惯性流产)
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章节摘录

常年饱受便秘之苦的吴科长(28岁，女性)，一旦去公共卫生问，外面有人在等侯，就总感觉紧张和不
安，因为她极有可能需要占用卫生间30分钟以上。
更可怕的是，吴科长近几年一直都没有正常排便。
虽然曾经服用过治疗便秘的药物，但身体好像已经产生抗药性，基本都没有太明显的效果。
可能是因为这种恼人的便秘症状，再加上经常长时间蹲坐于马桶上面，吴科长从高中时起就患上了痔
疮，病症变得越来越严重；而且有时即使见到美食，也由于想起便秘，总也提不起食欲。
但是有一样东西吴科长无论何时都特别爱吃，那就是比萨饼。
吴科长至少两天要吃一次比萨饼，而且每周都会在快餐店吃一两次汉堡套餐，还时常喝可乐。
在单位，吴科长主要做一些文职工作，经常坐在电脑前不怎么走动；并且，在生活中也很少做运动。
虽然还没有到30岁，但吴科长的腹部早就出现了较为明显的游泳圈。
    大肠是人体吸收所需营养成分、排除体内垃圾的重要器官。
食物经过食管进入消化系统，又通过体内的消化系统吸收并消化食物，这样经过过滤的食物残渣进入
大肠，由大肠再次吸收人体所需的营养成分及水分，最后只剩下毫无利用价值的废弃物凝结成结实的
硬块儿，通过直肠排除体外，就形成大便。
    健康排便是指含有丰富纤维质的食物以及足够量的水分经过肠胃，由这些食物所形成的食物残渣顺
次有序地堆积于直肠，形成与直肠形状相似的s状，这样可以轻松、顺利地排出体外。
    爱吃快餐和方便食品、饮食不规律、饮水量少、平时很少步行的人通常肠胃的消化功能弱、食物残
渣容易在肠道内堆积成硬块，即使长时间蹲坐，也很难被排出体外。
久而久之会形成习惯性便秘，继而排便也就变成非常痛苦的煎熬。
事实上，人体对体内废物的排泄过程是衡量消化系统健康与否的重要参照。
一旦体内排泄不顺畅，身体的健康指数也会急速下降，你的身体从此就会远离健康。
    再者，如果你也像吴科长这样具有慢性便秘的症状，基本上也就无缘“S曲线”与“魔鬼身材”了。
减肥的关键一点在于调整饮食和生活习惯，每天有规律、轻松顺畅地排便。
通常来看，长年受便秘之苦的人，由于体内的毒素无法及时得到排除，因此常常脸色灰暗、皮肤粗糙
，容易形成色素沉淀。
因此，想拥有白质、透明、婴儿般有光泽的肌肤，首先需要解决的就是便秘问题，使体内排泄顺畅，
身体由内到外洁净轻盈，肌肤也会自然绽放健康光彩。
    公司职员申小姐(22岁)自高中毕业就直接参加了工作，之后由于工作繁忙、业务量多，因此很少进
行身体锻炼，生活中的活动量也大幅减少。
也许是因为工作压力所致，还经常出现便秘症状。
小腹肿胀，感觉腹中有气，却总也排不出体外：肚子时不时地发出排山倒海的响声，有时弄得申小姐
尴尬难堪，百般恼火；没有食欲，总感觉身体不适、笨重，没有力气，心情郁闷。
而且，自从出现了便秘症状，性格也变得异常敏感、动不动就发火，没有耐心，还患上了慢性头痛。
在万般无奈之下，申小姐只能自行到药店买来治疗便秘的药剂，几乎每天都依靠这种药物排便。
    随着生活观念的西化，越来越多的人开始崇尚西方的餐饮方式以及西式料理。
再加上运动严重不足，压力日渐加重，导致受便秘之苦的人也变得越来越多。
一旦出现便秘，肠管内就会淤积大量黏稠、陈旧的大便，这就是所谓的“宿便”。
宿便长时间积存于大肠内不被排出，极易腐烂、发酵、变质，产生有害毒素和气体，致使大肠出现问
题，严重影响身体健康。
    一般情况下，即便是没有便秘困扰，正常排便，人的大肠内也通常存积约5～7千克的宿便；而患有
严重便秘的人的肠道内则积有更多的宿便。
宿便长时间堵塞肠管，在大肠内滋生大肠杆菌、腐败菌等病菌，进而产生毒素及有害气体。
而这些有毒废气渗入到肠壁内的各个环节、各个角落，成为诱发其他疾病的主因。
与此同时，宿便中的毒素被肠道反复吸收，通过血液循环到达人体的各个部位，导致身体不适，引发
各种病症。
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    在我们周围，患有便秘的人不计其数。
当然，也有很多人以为便秘没什么大不了，并不是严重到需要针对性治疗的病症。
但事实上，便秘是诱发大肠癌的危险病症之一。
因此，如果不重视便秘的症状，无视其后果的严重性，不及时采取治疗措施，或者认为便秘对身体健
康不会有太大影响，长期放任，不管不顾，极有可能引发结肠无力症、痔疮、大肠息肉症等病症。
再者，便秘患者通常只为一时之快，习惯性地服用一些应急药物，在此必须提醒大家，长期服用这些
应急性治疗便秘的药物会产生依赖性，不但不能缓解病情，反而会加重便秘。
如果长时间、经常、习惯性地服用便秘药，那么便秘也就会成为你挥之不去、形影不离的烦恼。
    请你坚持多喝水！
每人每天最佳饮水量为8杯。
早晨起床之后，饭前饮用充足的水可以激活大肠蠕动，是使大肠开始正常运作的绝佳方法。
但重要的是喝水的方法要正确，即喝水时不要一股脑儿地大口大口连续喝，而应该一小口一小口地慢
慢品尝水的清凉滋味，使人感觉喝下去的每一滴水都流入到了身体中的每一个细胞、每一滴血液当中
。
可以说，水是肠道润滑剂，可帮助食物畅通无阻地进入肠道，是不可多得的天然药剂。
P23-25
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编辑推荐

你是否总是觉得后颈酸痛、两肩沉重？
你是否整日坐在办公桌前、只见腰上的游泳圈越来越大？
虽然每次都会下决心通过运动练就迷人的s曲线，却因早晨紧张的上班准备无暇顾及的你；下班后因疲
惫不堪、倒头就睡的你；只要是休息日不管怎样休息都无法抛开倦怠，周一上班同样心身沉重的你，
请你一定读一读这本《健康身体的30堂必修课》，一定要通过这本书重新找回健康的身体与良好的心
态。
    来吧！
让我们一起来翻开这本书，开始我们的健康旅程！
让我们一同改正不当的生活习惯、矫正不良的身姿吧！
一旦怀揣改正的决心与坚持的意志，你便已是充满魅力与能力的职场丽人。
本书由郑媐安著，金晶译。
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