


给机关干部的

宋爱莉      主编



书       名

主       编

编       委

出版发行

社       址

本社网址

邮购电话

责任编辑

装帧设计

照       排

印       刷

出版日期

开       本

印       张

字       数

书       号

定       价

给机关干部的健康枕边书

宋爱莉  

顾    勇   郝小峰   顾    菡   汤仁荣   陈丽娟

崔雪梅   孔劲松   陈建军   郝云龙   田    颖

魏晓佳   张    靖   王海玲   陆晓兰   王业波

梁学娟   吴    昊   邢宝国   刘天燕   张向阳

王    涛   魏艳梅   陈    腾 

青岛出版社

青岛市海尔路182号（266061）

http://www.qdpub.com

13335059110   0532-80998664（兼传真）

付    刚    马克刚   E－mail.qdpubjk@163.com

青岛出版设计中心·乔峰  

青岛双星华信印刷有限公司

青岛双星华信印刷有限公司

2011年7月第1版    2011年7月第1次印刷

16开（168mm×240mm）

17.5

260千

ISBN  978-7-5436-7297-0

29.80元

编校质量、盗版监督免费服务电话   8009186216
青岛版图书售出后如发现印装质量问题，请寄回青岛出版社印刷物资处调换。

电话：0532-68068629

本书建议陈列类别：大众健康

图书在版编目（CIP）数据

给机关干部的健康枕边书/宋爱莉主编.  —青岛：青岛出版社，2011
ISBN 978-7-5436-7297-0
Ⅰ. ① 给…      Ⅱ. ① 宋…     Ⅲ. ① 机关干部-保健-基本知识  Ⅳ.① R135

中国版本图书馆CIP数据核字（2011）第017778号

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



﻿   ﻿

1

序  言

序  言

机关干部（公务员）是令许多人羡慕不已的职业，殊不知，机关干部也有许

多烦恼，最近一项机关干部体检分析单显示，很多人的身体健康存在这样或那

样的问题，亚健康、肥胖症、高血压、高血脂、糖尿病等正威胁着越来越多的人，

机关干部的身心健康状况令人担忧！

正因为此，我们编写了《给机关干部的健康枕边书》一书，旨在关爱机关干

部的身心健康。在编写本书的过程中，我们做了大量的调查研究，收集整理了

众多信息资料，从机关干部的健康现状、职业特点出发，科学、系统、通俗地讲

解了机关干部身心健康各个方面的知识。具体包括：

机关干部饮食保健

饮食为安身之本。机关干部饮食保健，即养成健康的饮食习惯，如科学的

一日三餐，合理补充水分，平衡膳食，妙用食物提升抵抗力，适当多进食有益健

康的蔬果汁、养生粥、健康汤，巧用食物益智健脑、明目护眼、利胃补脾、养心补

肾。

机关干部运动保健

生命在于运动。机关干部运动保健，即要将运动当成生活的一种习惯。事

实上，走路上班、轻松跑步、蹦蹦跳跳、骑车锻炼、郊游爬山、练练瑜珈都是非常

不错的选择。
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机关干部睡眠保健

睡眠是抵抗疾病的重要防线。机关干部睡眠保健，即拥有优质睡眠，不仅

要合理掌握睡眠时间、早睡早起、适当午睡，而且要选择好适合睡眠的床、枕

头、被子、睡衣、环境。此外，做做睡前按摩、睡前保健操，也能帮助轻松入眠。

机关干部居家保健

家是生命的港湾。机关干部居家保健，即营造舒适、健康的居家环境和健

康习惯，如巧用花卉来养生，不与电视过分亲密，谨防“电冰箱肠炎”，远离“电

磁病”，学会慢生活……

机关干部办公室保健

办公室健康是身心健康重要内容。机关干部办公室保健，即警惕办公室

的健康陷阱，如办公室细菌、空气污染、噪音污染、打印机污染、空调病、电脑辐

射；养成良好的办公室工作习惯，如正确的坐姿；利用空闲时间巧锻炼。

……

书中内容深入浅出，集科学性、知识性、通俗性、可读性于一体，其最突出

的特点就是实用。可以说，《给机关干部的健康枕边书》一书既是机关干部防

病保健的指导手册，又是一部内容全面的健康宝典。

谨以此书献给每一位热爱生活、勤奋工作、珍爱健康的机关干部（公务

员）。但愿这本书，使您的生活锦上添花；但愿这本书，为您的健康保驾护航；

但愿这本书，助您的事业鹏程万里！
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唐代名医孙思邈曾说：“安身之本，必资

于食。”机关干部要想身体健康，这首要的就

是要做到科学饮食，即合理摄取饮食中的营

养，以增进健康，强壮体魄，预防疾病，达到身

体健康的目的。

机关干部饮食保健
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饮食保健从早餐开始

日常生活中，有许多机关干部为了早上多睡一会儿，而牺牲自己的早餐。

殊不知，不吃早餐对身体有很大的危害。

	 反应迟钝  早餐可以为大脑活动提供足够的能源。倘若不吃早餐，体内

就无法提供足够血糖以供大脑消耗，如此人就会感到疲劳、困倦、精神萎靡、精

力不集中、反应迟钝。

	 肠胃疾病  一个人从晚餐到次日早餐前，间隔 10 多个小时，胃早已排

空。不吃早餐，直到中午才进食，胃长时间处于饥饿状态，会造成胃酸分泌过

多，就容易造成胃炎、胃溃疡等胃肠疾病。

	 便秘  三餐定时，人体内会自然产生胃结肠反射现象，简单地说就是促

进排便；若不吃早餐成为习惯，长期可能造成胃结肠反射作用失调，容易产生

便秘。

	 胆结石  人在空腹时体内胆汁中胆固醇的浓度特别高。在正常吃早餐

的情况下，胆囊收缩，胆固醇随着胆汁排出。如果不吃早餐，胆囊不收缩，长期

下去就容易产生胆结石。

	 肥胖症  人体一旦意识到营养匮乏，首先消耗的是碳水化合物和蛋白

质，最后消耗的才是脂肪，所以不要以为不吃早饭会有助于脂肪的消耗。相反，

不吃早饭，还会使午餐和晚餐吃得更多，瘦身不成反而更胖。

	 慢性病  不吃早餐，饥肠辘辘地开始一天的工作，身体为了取得动力，会

动用甲状腺、副甲状腺、脑下垂体之类的腺体，去燃烧组织，除了造成腺体亢进

之外，更会使得体质变酸，患上各种慢性病。

事实上，不吃早餐的危害远不止这一些。所以，为了自己的健康着想，机关

干部必须每天吃早餐。

那么，机关干部的早餐又该何时吃、吃什么才最健康、科学呢？

 早餐的最佳时间 

营养专家指出，早餐安排在 7 ～ 8 时最合适，因为这个时候人的食欲最为

旺盛，而且早餐和午餐间隔 4 ～ 5 小时为宜。
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温馨提示

 早餐的最佳搭配 

健康早餐必须具备碳水化合物、蛋白质食物、维生素等多种营养物质。以

下是营养专家提供的早餐宜选择搭配的食物：

富含碳水化合物的主食：米粥、面包、馒头、花卷等。

富含优质蛋白质的食物：鸡蛋、牛奶、豆浆、香肠等。

富含维生素的食物：蔬菜、水果、果汁等。

清晨，人体的脾脏困顿呆滞，常使人胃口不开、食欲不佳。因此，早餐不宜进食

油腻、煎炸、干硬以及刺激性大的食物，否则易导致消化不良。早餐宜吃容易消化的

温热、柔软食物，如牛奶、豆浆、面条、馄饨等，最好能喝点粥。

机关干部午餐的科学搭配

由于工作或其他原因，许多机关干部不能回家吃午餐，于是方便、快捷的

工作餐就成为了他们的首选，然而这种工作餐往往存在着很多问题，如缺乏营

养、能量过高等，长此以往，对健康不利。因此，为了保持身体健康，机关干部必

须注意工作餐的合理搭配。

 保证主食的食入量 

在选择工作餐时，许多人偏爱于高脂肪、高蛋白的食物，且主食的食入量很

少，这是不健康的饮食方式。因为食物中的脂肪、蛋白质、碳水化合物等营养素

在代谢过程中是相互影响、相互利用的。食入的碳水化合物，能为脂肪、蛋白质

的消化吸收以及在体内的利用和储留提供必要的能量，如果食入的碳水化合物

较少，则势必使脂肪、蛋白质的吸收利用大打折扣，而且会引起人体消化不良、

食欲不振。因此，机关干部在选择工作餐时主食要占每餐总能量的 60％以上。

 注意荤素搭配 

在选择工作餐时，应该注意荤素搭配。荤菜以鸡鸭、鱼虾为首选，其次应选

择猪牛羊肉，这样可以减少脂肪的摄入。素菜要保证绿叶新鲜蔬菜的补充，小

青菜、油麦菜、空心菜都是较好的选择。除此之外，还要经常食用一些红色蔬
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菜，如西红柿、胡萝卜等富含番茄红素和胡萝卜素的食物，这样可以有效提高

机体抗氧化能力，使自己在工作时精神振奋。

 经常食用水果 

经常食用水果，可以保证饮食中食物纤维的含量。机关干部长期在办公室

坐着工作，加上运动减少，给不少人带来健康隐患，如果每日摄取一定量饮食

纤维，对促进良好的消化功能、防止便秘有着举足轻重的作用，并且可以减少

血液中胆固醇的含量、降低血糖水平、防止肥胖等，对健康有很好的保护作用。

如果工作忙，没有时间吃水果，可以用一些果汁饮品来代替，如各种鲜榨汁及橙

汁、蔬菜汁等饮品。也可服用维生素或矿物质补充剂。最好选用复合营养补充剂，

不要选单一品种、大剂量的营养补充剂，如 400 毫克 1 片的维生素Ｅ，其实正常人维

生素Ｅ的需要量为每天 14 毫克，如果从美容或延缓衰老的角度出发，每天 50 毫克

就已经足够，完全没有必要吃那么多。

机关干部晚餐 3 要

饮食专家提醒，机关干部要想做到科学、健康晚餐，就必须特别注意以下“三

要”：

 要早吃 

研究表明，晚餐早吃可以大大降低尿路结石。在晚餐食物里 , 含有大量的

钙质，在新陈代谢进程中，有一部分钙被小肠吸收利用，另一部分则滤过肾小

球进入泌尿道排出体外，人体的排钙高峰常在就餐后 4 ～ 5 小时，若晚餐过晚，

当排钙高峰到来时人已入睡，尿液便潴留在输尿管、膀胱、尿道等尿路中，不能

及时排出体外，致使尿中钙不断增加，容易沉积下来形成小晶体，久而久之，逐

渐扩大形成结石。

 要偏素 

生活中，许多机关干部认为经过一天的工作，消耗了许多能量，晚餐应该

美美地吃上一顿，因此晚餐安排的非常丰富。其实，晚餐过于丰富，对健康非
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常不利。晚餐摄入蛋白质过多，人体吸收不了就会滞留在肠道中，会变质，产

生氨、吲哚、硫化氨等有毒物质，刺激肠壁诱发癌症。若脂肪吃得太多，会使血

脂升高。研究表明，晚餐经常进食荤食的人比经常进食素食的人血脂一般要

高 3 ～ 4 倍，而患高血脂、高血压的人如果晚餐经常进食荤食无异于火上浇油。

所以，晚餐一定要偏素，以富含碳水化合物的食物为主，尤其应多摄入一些新

鲜蔬菜，尽量减少过多的蛋白质、脂肪类食物的摄入。

 要少吃 

科学的饮食习惯是，晚餐所供给的热量应不超过全天膳食总热量的 30％。

因为晚餐经常摄入过多热量，可引起血胆固醇增高，过多的胆固醇堆积在血管

壁上，久而久之就会诱发动脉硬化和心脑血管疾病；晚餐过饱，血液中糖、氨基

酸、脂肪酸的浓度就会增高，晚餐后人们的活动量较小，热量消耗少，上述物质

便在胰岛素的作用下转变为脂肪，日久身体就会逐渐肥胖。

一个健康的胃大约只有拳头大小，当我们吃下太多食物，把胃撑得过大，又塞得

满满的，会让消化过程受到很大的阻碍，就像炉子加了太多煤炭，没有留些空气助

燃，反而会阻碍燃烧。因此，晚餐宜适当少吃，一般以七成饱为宜。

科学饮水很重要

日常生活中，机关干部喝水常常形成两个极端，工作清闲时，手不离杯，导

致喝水过多；工作忙碌时，没时间或忘记喝水，导致喝水过少。其实，喝水也是

一门学问，机关干部应做到科学喝水。

 人体每天需喝多少水 

喝水如同摄取能量，需要多少就补充多少，喝多、喝少都不正确。喝少了，

不能满足人体需要，必然对人体造成危害；喝多了也不是好事，如容易导致钠、

钾等离子的大量流失，从而使人体电解质失去平衡，同时也容易使维生素 B 族、

维生素 C 等水溶性维生素流失。

那么，一个正常健康的成年人每天需要喝多少水呢？
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