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内容概要

随着现代化办公浪潮的到来，电脑——这种现代化的办公工具，越来越多地进入我们的工作与学习，
影响着我们的工作和生活。
    当越来越多的人开始享受电脑所提供给我们的便利的时候，电脑病也在不知不觉中侵袭着我们的身
体健康。
作为一个新出现的群体，电脑族有着自己独特的生活、工作方式，所以，也造就了他们与众不同的疾
病——电脑病。
国内的有关调查表明，从事电脑工作3小时或3小时以上者，机体反应比操作前有显著的改变。
所以，有关专家认为，长期从事电脑作业的人员，在反应、思维、感知、记忆及心理活动等方面，都
会发生相应的改变，其原因可能是长时间操作电脑引起的紧张、单调、压迫感所致。
电脑既然有如此多的弊端，那么我们该如何预防呢?远离电脑是不现实的，了解怎样才能更科学地应用
电脑、更健康地使用电脑，才是重中之重，有鉴于此，我们才精心编写了这本书。
    怎样才能更快地恢复健康，或者我们换一个角度，怎样才能更加科学、健康的使用电脑?最重要的方
法就是了解和使用正确的工作姿态，不要认为自己现有的习惯是正确的，认真想一想，自己是否有相
应的电脑症状出现? 如果有，那就没有理由志得意满，而应该认真地进行自我反省，努力纠正错误的
姿势，让自己在今后的工作中能够以正确的姿势健康地工作。
    除了保持正确的姿势外，要想成为一名健康的电脑族，还有一个非常重要的因素：要加强营养——
根据自身的情况加强个人的营养。
有的人可能会认为将营养与电脑联系起来非常奇怪，因为这毕竟不是传统意义上的工作，并不像人们
印象中的重体力劳动那样需要付出太多的辛苦，殊不知这种全新的工作对电脑族而言同样具有非常重
要的挑战，如果不注意加强营养，身体很难吃得消，健康自然也会在不知不觉中远离自己。
    经常使用电脑的人都有这样的感觉：在刚打开电脑的时候，或者还没有打开电脑的时候，自己信心
十足，干劲旺盛，但是过不了多长时间，脑子就有些发木，再过一会儿，不是感觉到头疼，就是无法
集中精力，很难全身心地投入到工作中去。
这是为什么呢?除了身体非常疲劳之外，还有一个更重要的原因，就是供给大脑的营养严重不足，当大
脑处于这种状态的时候，就很难集中精力，自然也无法很好地完成原本计划好的工作 为了让电脑族能
够拥有充足的营养，我们在编写本书时，不仅根据每一种电脑症状尽心选择了最适合他们进行食疗的
食谱，而且还根据职业的特点，就健脑、调节神经、提高工作效率、保护眼睛四个方面专门设计了最
科学的食疗方法，以保证电脑族能够精力充沛地完成每天的工作。
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