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前辕言

能坐在舒适的办公室工作，风吹不到，雨淋不着，谁不羡慕！但是，又有几人知道，就是那些让人羡慕的办

公室却给人带来了巨大的伤害。根据国家体改委曾做过的一项调查显示，在我国，知识分子的平均寿命不到远园

岁，而同期我国国民期望寿命却将近苑缘岁。还有一项数据显示，北京的知识分子平均寿命比员园年前降低了缘

岁，比北京市民平均寿命苑愿郾缘岁低了圆园多岁。可见，在现代化办公室工作的上班族的健康状况是多么令人担

忧。

伴随办公自动化、环境恒温化日渐普及，办公室衍生的职业病如视疲劳、颈椎病、腰腿痛、肠胃病、失眠等总

是与上班族们相依相伴。那么，倒底是哪些因素危害了上班族们的健康呢？

某市有关部门曾对本市远座新建高档写字楼的室内空气质量进行了检测，结果显示，有害气体氨超标率

愿园郾缘远豫，臭氧超标率缘园豫，甲醛超标率源圆郾员员豫。办公室里的有害空气主要来自于建筑装饰中的甲醛、苯、甲

苯、乙醇、氯仿等有机蒸汽，这些物质都具有相当的致癌性。

办公设备也是污染源的一部分。电脑、复印机、打印机、传真机等设备在给人们带来方便快捷的同时，也带

来了臭氧、辐射与噪音等污染。臭氧具有很强的氧化作用，对呼吸道有着强烈的刺激性。研究表明，长期低强

度的电磁辐射可对人体的中枢神经系统、心血管系统、血液系统、视觉系统以及肌体免疫功能等造成多方面的

损害。另外，办公室噪音也成为威胁上班族健康的“隐形杀手”，它可以降低人的工作效率、影响人的视力和听

力、引发心血管疾病、损害性功能，还可使人产生头晕、头痛、失眠、多梦、全身乏力、记忆力减退以及恐惧、易怒、

自卑甚至精神错乱等症状。

再就是心理污染。一项由我国人力资源开发网发起的“圆园园缘年中国员工心理健康”调查显示，有圆缘郾园源豫
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存在一定程度的心理健康问题，对他们来说，办公室工作几乎等同于负担。办公室的心理健康，愈来愈成为不

可忽视的问题，从某种意义上说，比空气、噪声等污染更为严重，它会涣散人们工作的积极性，乃至影响工作效

率及工作质量。

大家可能没有想到，不健康的工作环境、长时间使用电脑、饮食没有规律⋯⋯这些生活方式也会威胁办公

室一族的健康。据一项针对圆园岁到缘园岁办公室人群的调查显示，缺乏体育锻炼、不能保证足够的睡眠、长期

在办公室久坐不动分列前三甲。这些不健康的生活方式严重破坏了他们的健康状况。

为此，本书从实际出发，针对影响上班族健康的这几大因素进行了深入的分析，并提出了各种实用的解决

办法。本书首先讲述了危害上班族们的各种健康隐患以及缠绕上班族们的各种职业病；然后讲述的是上班族

如何为自己建立一个绿色的工作场所；接下来就从如何修炼自己的心理健康、如何提升自己的免疫力、如何做

好疾病的自我保健以及如何养成健康的生活方式等几个方面来引导上班族们经营自己的身体。最后两章讲述

的是对于奋斗在职场中的丽人和男士们应如何维护自身的健康。我希望通过本书，可以让每一位上班族了解

到办公环境对于健康的重要性，并且还可以学到一套全新的健康理念和健康方法，找到工作与生活的平衡点！

各位忙碌的上班族们，运用书中的健康理念，积极行动起来，您的工作、生活会有更高的质量！工作是美丽

的，更应该是健康的！
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健康警钟———上班族九大健康隐患大搜索 ［员缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一摇你上班的公司健康吗？

摇摇摇摇———给你的办公室“体检” ［员苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

大部分的上班族在工作中，首先想到的都是薪金待遇、公司的前景、个人的发展等，而对于公司的办公环境只要是工作地点合适、办

公大楼明亮体面就已经心满意足了！很少有人会考虑到自己正在工作的场所是否健康，是否会给自己的身体造成不可弥补的损害！

空气污染有多严重 ［员苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“军团菌”逐渐侵袭写字楼 ［员苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“杂月杂”———易被忽视的健康隐患 ［员愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

甲醛和苯———罪魁祸首 ［圆园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“老款”写字楼———先天不足难挡“杀手”入侵 ［圆员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

细菌的“窝藏地”在哪儿？ ［圆圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

键盘———潜在的细菌炸弹 ［圆圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

电话———病菌超乎你想象 ［圆源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

饮水机———无法避免的细菌温床 ［圆远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

地毯———藏污纳垢的好地方 ［圆苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

给你的办公设备打几分？ ［圆愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“直放机”惹祸：电磁污染要当心 ［圆怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

来自复印机的污染 ［圆怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

令人窒息的“空调病” ［猿员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灯光也污染 ［猿圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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二摇办公环境决定健康
摇摇摇摇———“办公室病”无处不在 ［猿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

在科技发达的今天，现代化的办公环境将工作效率飞快提升。不过随之而来的诸多问题，可能更令人大伤脑筋。摆脱了旧式办公环

境繁琐、笨重与生硬，但却又被辐射、热能、噪音所威胁。陕西《华商报》曾以“您每天工作多少小时”为题做过一项生活调查，在接受调查

的近苑园园人中，有大约远园豫的人上班超过愿小时，他们大多数都有“头晕、失眠、腰背酸胀、颈肩疼痛、疲惫发虚”等由工作引起的“办公室

病”，这些病症成为上班族身心健康的主要问题。

办公族的“职业病” ［猿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“办公室病”悄悄袭来 ［猿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

网络引出的“悲歌” ［猿苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“小企鹅”带来的烦恼 ［猿怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

令人无奈的亚健康 ［源园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

我们为何“亚健康”？ ［源园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你是不是“工作中毒”了？ ［源员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

防治亚健康从办公室做起 ［源猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

慢性疲劳综合症 ［源源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

累到什么程度算病？ ［源源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怎么就疲劳了？ ［源远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

让自己从疲劳中解脱 ［源苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三摇让办公室远离疾病“隐患”
摇摇摇摇———建立绿色工作场所 ［源愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

上班族们每天消耗最多时间的战场，大概排在首位的就是自己的办公室了。一个重要到往往连睡觉都要退居二线的地方，看来

我们是时候认真面对，找出其中的健康隐患，将它们各个击破，一笔韵哉栽销了！

空气脏了怎么办？ ［源愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

让健康植物走进办公室 ［源愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

去去房间里的“人味” ［缘园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

放一个空气加湿器 ［缘员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

拒绝二手烟 ［缘猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇摇摇摇———自我修炼心理健康 ［远员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

随着现代化进程的加快，人们办公的“硬件”水平逐渐提高，按说，人们的工作效率也会相应地提高了吧？其实并非如此。“硬件”环

境的改善仅是提高工作效率的一个方面，而更为重要的往往是“软件”条件，即办公人员的综合素质，尤其是心理素质。我国上班一族的

心理健康水平究竟如何？一项由我国人力资源开发网发起的“圆园园缘年中国员工心理健康”调查显示，有圆缘郾园源豫的员工存在一定程度的

心理健康问题，对他们来说，办公室工作几乎等同于负担。

雷区———直面办公室心理污染 ［远员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

引火烧身的“办公室恋情” ［远员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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人际污染———他怎么看我都不顺眼 ［远源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

说得太多了 ［远缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

做一个聪明的烦恼者 ［远苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

办公室也需要距离美 ［远苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

从抑郁中脱身而出 ［远愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

话太多也是抑郁 ［苑圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

精神紧张，夜间磨牙 ［苑圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

手机依赖症缠上忙碌白领 ［苑源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

消除“办公室易怒综合症” ［苑远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

帮你在工作中透口气 ［苑苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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把压力锁在办公室 ［苑苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

赶快放下你的坏情绪 ［苑愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

将压力变为动力 ［愿园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五摇打场漂亮的“排毒战”

摇摇摇摇———提升你的免疫力 ［愿圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

免疫力是我们人体自身维护健康的能力，是我们自身抵抗疾病，恢复健康的能力。我们的真正健康来自于我们自身强健的免疫系

统。可以说健康的核心内容就是免疫力强健。对于每一位上班族来说，每天都会受到办公室内的空气、噪声、细菌、电磁辐射等各种污染

源的侵害。如果自身没有一个强健的免疫系统，怎么能有一个健康的身体去工作呢？所以，各位上班族们，为了你一生的健康，现在跟我

们一起去全面提升你的免疫力吧！

检测你的免疫力 ［愿圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你的免疫力有多强？ ［愿圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你的免疫力低下吗？ ［愿源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

压力，损害你的免疫力 ［愿缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

如何“宠”好你的免疫系统 ［愿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

保持精神愉悦 ［愿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

随时随地轻体育 ［愿苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

睡个好觉吧 ［愿怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

营养合理 ［怨员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

身体排毒，轻轻松松就韵运 ［怨圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你需要排毒吗？ ［怨圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

排毒食品“集中营” ［怨源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“苑日饮食排毒”疗法 ［怨缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

最简单的缘大排毒方案 ［怨远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

吃饭垫报纸危害大 ［怨愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

六摇做储蓄健康的高手

摇摇摇摇———疾病保健自己来 ［怨怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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在预防疾病的发生中，任何外力都比不上自我保健对促进身体健康的作用。特别是处于亚健康状态的上班族，如肥胖者，精神长期

紧张者，过度劳累者，更要做好自我保健。有些存在体内的危险因素在短期内虽不能直接致病，但随着危险因子作用强度及持续时间的

增加，不断累积后达到一定程度时就会成为致病因子，导致各种疾病的发生。所以，我们一定要学会自我保健，远离疾病的侵扰。

定期体检，防患于未然 ［怨怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

满面红光，未必健康 ［怨怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

预防重于治疗 ［员园员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

人体健康的源盏“信号灯” ［员园圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

破译缘种错误疾病信号 ［员园猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

疾病，就这样把你征服？ ［员园缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

预防头痛这样做 ［员园缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

秋季，小心鼻子闹意见 ［员园远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

工作压力大易引发口腔溃疡 ［员园愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

如何防止消化不良？ ［员园怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

拯救你的“电脑脖” ［员员园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

心脏杀手的防范之道：从营养素着手 ［员员圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨项常识认识乙肝疫苗 ［员员源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

糖尿病：“防”比“治”更重要 ［员员远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

药箱宜备哪些药 ［员员苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

常见吃药错误 ［员员愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

日常应急小窍门 ［员员怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

真正乐在工作 ［员圆园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

记得给自己一段闲暇时间 ［员圆园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

别让眼球变成“毛玻璃” ［员圆圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

用脑也要有弹性 ［员圆猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

克服“忙碌综合症” ［员圆缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

短暂“逃离”办公室 ［员圆远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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七摇让细节变成习惯

摇摇摇摇———养成健康的生活方式 ［员圆怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

不健康的工作环境、长时间使用电脑、饮食没有规律⋯⋯这些生活方式已经严重威胁了办公室一族的健康。据一项针对圆园岁到缘园岁办公室

人群的调查显示，缺乏体育锻炼、不能保证愿小时睡眠、长期在办公室久坐不动分列前三甲。所以，作为一名上班族，一定要从细节做起，养成健康

的生活方式。

让自己动起来 ［员圆怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你还在偷懒吗？ ［员圆怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

做做有氧运动 ［员猿园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

麦肯切尔健身法 ［员猿圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

伸伸懒腰，打打哈欠 ［员猿源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

办公室瑜伽使你更健康 ［员猿缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你的饮食合理吗？ ［员猿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

垃圾食物就在你身边 ［员猿远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

偏爱零食不好 ［员猿愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

早餐该怎么吃？ ［员猿怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

午餐，想说爱你不容易 ［员源员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

丰盛晚餐潜伏健康隐患 ［员源猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你会吃火锅吗？ ［员源源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

口味一过激，大脑就健忘 ［员源远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你的健脑“零食” ［员源远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

不要吃得太快了 ［员源愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

有多少种食品被制造商“夺走”营养？ ［员缘园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

健康来自睡眠 ［员缘员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

熬夜伤你有多深？ ［员缘员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你“睡眠赤字”吗？ ［员缘源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

不用再失眠了 ［员缘缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

１２



目辕录

八摇学会关爱自己

摇摇摇摇———韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠健康全攻略 ［员缘愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

整天忙于工作的韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠，像上了弦的发条，很难停下来喘息一下。对于自己身体时常出现的异常情况，也往往是熟视无睹。不知不觉中健康被

忽略，工作被耽误！在这里，我得提醒那些忙于工作的韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠，一定要注重自己的健康。

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠更烦心 ［员缘愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇暗箭难防———职场性骚扰 ［员缘愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠易肾亏 ［员远园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

慢性肾炎患者的饮食禁忌与治疗 ［员远员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠当心“屁股痛” ［员远圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远种常见类型阴道炎的治疗技巧 ［员远缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

谨防“美丽病” ［员远远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

冬季手足不温需调养 ［员远远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

人流有危害———教你如何避孕 ［员远苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

为自己的身体保驾护航 ［员远愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠缘大养血法 ［员远愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠对抗衰老缘绝招 ［员远怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠远味解压汤 ［员苑员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“奔三”女子绽放美丽学三招 ［员苑圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

小妙招教你检测化妆品的“毒性” ［员苑猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

用心洗出美丽 ［员苑源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三大女星缩小毛孔私家秘方 ［员苑缘］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

塑身小秘笈 ［员苑远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

洗衣谨防二次污染 ［员苑苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

这些误区请你重视 ［员苑苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠生活七大忌 ［员苑愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

减肥拉响美丽警报 ［员苑怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠四大饮食禁忌 ［员愿员］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

韵枣枣蚤糟藻蕴葬凿赠的孕事 ［员愿猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕前准备九个一 ［员愿猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

高龄孕妇如何生个健康宝贝 ［员愿源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

九摇如何才能不会被累垮？
摇摇摇摇———职场男士健康管理 ［员愿苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

职场如战场，空前惨烈的现代竞争逼得男士们不得不低头向前，任何一次成功都以损害身体、消耗精力为代价。咳嗽连连地钻进私

家车，虚汗横流地坐在老板椅上，这似乎是天底下最令人悲哀的反差，也是众多职场男士最不愿面对的事情。除去生理疾病，沉重的负担

也让男性心理变得越来越脆弱。所以，作为一名职场男士，一定要学会管理自己的健康，还自己一片晴朗天空！

为自己的身体把把脉 ［员愿苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

健康男人的员员条金标准 ［员愿苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

不育：陨栽男士新职业病 ［员愿怨］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

耘阅：男性健康的警讯 ［员怨园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“男人病”多发秋季需“养性” ［员怨圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

不要把自己累垮了 ［员怨猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

事业男人给“心”松绑 ［员怨猿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

别被会议累死 ［员怨源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

出差，也不要忘了健康 ［员怨远］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

你该为健康投资什么？ ［员怨苑］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

男性健康莫陷十面埋伏 ［员怨愿］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

职场男士的健康菜单 ［圆园园］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

防治脱发的食物疗法 ［圆园圆］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

品味男人化妆方法 ［圆园源］⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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书书书

健辕康辕警辕钟———九辕大辕健辕康辕隐辕患辕大辕搜辕索

摇摇到底是什么使得我们的身体日益疲惫，连连

出症状呢？现在把我们日常生活中不被注意的健

康隐患找出来，以便及时发现或改正，从而拥有一

个更加健康的身体。

员郾呼噜声连连

这是一种危险信号，怀疑与肥胖、饮食、压力

和酗酒等因素有关。容易患有高血压、心脏病和

中风的风险，还有可能因睡眠不足打瞌睡发生交

通意外。

建议：睡觉打鼾或坐下就打瞌睡的人，需要到

正规医院睡眠呼吸诊疗科做睡眠呼吸检查，再在

医生指导下做睡眠呼吸训练、减肥等进一步治疗。

现在不少大型综合性医院都设有诊疗科。

圆郾失眠

现代人习惯的熬夜直接破坏人体正常的生理

节律生物钟，熬夜使神经系统长期处于紧张、兴

奋、疲劳状态，甚至造成一部分人需要长期依赖安

眠药。

建议：不熬夜，不补觉，早上按时起床，不睡懒

觉；睡前不喝使人兴奋的咖啡、可乐、巧克力，不抽

烟，不饮酒，不吃太甜的东西，睡前洗个热水澡等。

提醒一点，失眠也是抑郁症的一个征兆。

猿郾偏头痛

偏头痛偏爱女性，并且伴有呕吐，眼睛怕光等

症状。除了遗传，偏头痛也可能和食物如酒类、巧

克力、紧张、精神疾病有关。此外，情绪低落，失眠、

工作劳累、月经来临都可能导致偏头痛发作。

建议：日常饮食中要尽量少吃或不吃巧克力、

热狗、泡菜、啤酒及含硝酸盐的午餐肉等。做一份

头痛日记，记录头痛发作的时间、地点以及吃什么

东西后易头痛等等。

源郾胃酸泛流

最明显的症状是烧心，称为泛酸水。饮食过量

造成胃胀，胃内压力过大引起泛流，尤其是高油脂、
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刺激性、冰冷、甜腻、发酵食品及咖啡、巧克力等，都

能加重胃酸泛流。

建议：少尝试“刺激”，饮食要讲究温和，否则

长期胃酸刺激会造成食管狭窄。

缘郾月经紊乱

在各种月经失调的问题中，约有六七成是经

血过量。造成经血过量的原因有很多，最普遍的

原因是子宫肌瘤，还有子宫内膜肿瘤或子宫颈肿

瘤等，未生育的女性长瘤子的机会比较高。

建议：如果持续长时间月经不规律，就要看医

生了，尤其是未曾生育的已接近中年的女性，要时

刻留意月经变化。

远郾便秘

经常坐着工作的人运动量不足，饮食中的纤

维素不足、情绪的刺激，或是工作紧张而抑制正常

便意，都会造成便秘。或肠内东西太少无法刺激

肠蠕动者，也容易引起便秘。

建议：多吃蔬菜、水果，多喝水，多运动，避免久

坐，养成每天早起排便的习惯。

苑郾临界高血压

目前中青年血压值员猿园辕愿缘皂皂匀早才算及格，理

想血压应该是收缩压小于员圆园皂皂匀早和舒张压小于

愿园皂皂匀早，除了遗传，血压升高，还与摄盐过量、吸

烟、酗酒、超重、缺乏锻炼、精神紧张等有关。

建议：猿缘岁以上者每年至少测血压一次。少

吃动物内脏及盐腌制品，多吃新鲜蔬菜，不打麻将，

不熬夜，不睡懒觉，每天坚持跑步、游泳等有氧运

动。

愿郾肥胖

世界卫生机构确定亚太地区体重指数（月酝陨）

标准，即月酝陨跃圆猿为超重，月酝陨跃圆缘则为肥胖。一

般男性腰围大于圆尺苑寸，女性腰围大于圆尺源寸

为肥胖。月酝陨计算公式为：体重（千克）辕身高（米）

的平方，即噪早辕皂圆。

建议：少吃多动。

怨郾脂肪肝

大多数脂肪肝是饮食不节制，高热量、高脂肪

食物摄入过量，在肝内贮积过多所致，腹部肥胖是

引起脂肪肝最常见的原因。

建议：关键是控制饮食，每日蛋白质的摄入量

以每公斤体重员克为宜，主食控制在圆缘园克以内。

多做以柔顺为主的运动，如步行、体操等项目，不适

合做剧烈运动。
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一辕你辕上辕班辕的辕公辕司辕健辕康辕吗？

———给你的办公室“体检”

摇摇大部分的上班族在工作中，首先想到的都是

薪金待遇、公司前景、个人发展等，而对于公司的

办公环境只要是工作地点合适、办公大楼明亮体

面就已经心满意足了！很少有人会考虑到自己正

在工作的场所是否健康，是否会给自己的身体造

成不可弥补的损害！

空气污染有多严重

现在很多写字楼都是由大片的玻璃窗包覆

着，空气不易流通，很容易使各种有毒气体弥漫在

室内，让人一进办公室就会觉得头痛、头晕、想吐

⋯⋯

其实，办公室空气污染早已不是一个新鲜的

话题，但是到现在为止并没有引起人们足够的重

视。下面让我们看看，写字楼中究竟隐藏着多少

看不见的“杀手”，在一点点地侵害着上班族们的

身体健康？

“军团菌”逐渐侵袭写字楼

王小姐在北京某高档写字楼办公，她所在的

这栋大楼落成大约有十年了，大楼采用的是全封

闭式的玻璃幕墙，在当年来说，是非常时尚的特色

建筑。但现在却暴露出了它的缺点：近日她发现公

司的许多同事普遍出现发热、咽痛、肌肉痛等症状，

而且她自己在办公室里坐久了也会头晕脑胀、胸

口憋闷。特别是一到流行性感冒的多发季节，公司

上下大多数人都会出现这些症状，严重的就得请

病假，影响工作。为此，公司领导特意为每间办公

室配备了空气净化器和加湿机，甚至鼓励员工接

种流感疫苗，但这都没能从根本上解决办公环境

日益恶化、员工工作效率低下的问题。

后来，王小姐向医学专家咨询。专家认为，这

栋大楼可能是遭到了“军团菌”的侵袭。
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“军团菌”是一种水源微生物，当水温在猿员益

～猿远益时可长期存活。它主要通过空气传播，经呼

吸道进入人的体内。“军团菌”病主要分为两种类

型，一种是肺炎型，如果早期不重视，或治疗不规

范，抵抗力弱者短时间内就会死亡；另一种是非肺

炎型，病情较轻，类似于普通感冒或流感，症状为

发烧、肌肉疼痛、咽喉疼痛、咳嗽等，大约圆～缘天后

可以自愈。一般“军团菌”病的暴发流行期多在愿、

怨月份，易发生在封闭式中央空调房间里。“军团

菌”的易感人群通常为老年人、吸烟者和有慢性肺

病的患者。同时，免疫功能低下的人也特别容易

感染。

从员怨苑远年美国首次发现“军团菌”病以来，世

界上的许多国家和地区都相继有该病的散发及爆

发。第一次爆发是员怨苑远年，在美国有员远圆人患病，

苑苑人死亡。第二次大规模爆发是员怨怨怨年，在荷兰

花展上，有 员园园多人染上病菌。第三次爆发是

圆园园园年缘月，由于墨尔本水族馆管理上出现漏洞，

空调冷却塔没有做卫生检查，导致澳大利亚爆发

了该国历史上最严重的一次“军团菌”病。

有人把“军团菌”病称为“城市文明病”，因为

“军团菌”病最容易发生在封闭式的现代办公环境

里。通常情况下，一般人群患“军团菌”病的概率

为猿郾缘豫，但写字楼人群却高达怨郾怨豫。

“军团菌”病在员怨苑怨年被世界卫生组织正式

定义为“病态楼宇综合症”，专指在一个封闭的办

公环境里产生的困倦、头晕、胸闷等不适症状。专

家认为，“病态楼宇综合症”的致病原因主要有三

点：一是封闭。在封闭的室内，由于进来的新鲜空

气比较少，在氧气逐渐消耗的过程中，细菌也在加

速繁殖。第二个原因是空调。由于空调在运转的

时候有很多冷凝水，并通过排水管接到外面去，这

种环境特别容易滋生“军团菌”。第三个原因就是

装修、装饰材料散发甲醛、苯、氨而导致的化学污

染。

那如何有效预防“军团菌”病的发生呢？专家

们认为，首先加强室内通风，增加室内新鲜空气的

比例；其次是通过一些技术手段来降低室内装修

污染。

“杂月杂”———易被忽视的健康隐患

刘小姐是上海某著名写字楼内的一名白领。

她很爱养花，在自己那张并不大的办公桌上，也要

用仙人球、水仙花等小盆景来点缀一番。然而，短

短两三个月的时间，除了那盆仙人球之外，水仙花

和小吊兰都相继枯死。不仅是刘小姐自己摆放的

小盆景，就连公司租用的、有专人养护的观赏植物，

不是叶片萎黄，就是根系腐烂。
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一辕你辕上辕班辕的辕公辕司辕健辕康辕吗？

据植物专家分析，这些植物是由于“缺氧”和

“中毒”而造成的。因为写字楼内氧气含量不足，

再加上光照也不充分，植物很难进行光合作用。

另外，大楼装修材料中的苯、甲醛等有害化学气

体，也加速了植物的死亡。

植物的“反映”是如此强烈，与它们共处一室

的上班族们受到的侵害就更是可想而知了。据调

查，有超过愿园豫的上班族在办公室经常感到头痛、

疲倦甚至恶心，有超过员园豫的人甚至天天出现身

体不适的症状，包括打喷嚏、喉咙干燥、眼睛鼻子

过敏、头痛、昏昏欲睡、容易疲倦、咳嗽、气喘、皮肤

发痒、情绪起伏大⋯⋯等等。

为什么会出现这种情况呢？是一种被称为

“杂月杂”，也就是“病态楼宇综合症”的慢性“健康杀

手”向上班族们伸出了它的魔爪。与通常大规模

暴发“军团菌”等极端形式的“杂月杂”不同，症状轻微

的“病态楼宇综合症”往往不易察觉而容易让人忽

略。如果身体长期处于它造成的不适中，对健康

的危害同样是不容轻视的。据北京市卫生防疫站

圆园园猿年的一项不完全统计，近缘年中，他们接诊的

重症患者已逾千人。在上海，“杂月杂”每年造成的直

接损失是远圆园万个工作日和包括医疗费、电费及生

产力损失费等间接的经济损失员园余亿元。

“杂月杂”是长期待在空气流通不畅的空间之后，

身体对不良环境的反应，就像现在普遍流行的文

明病———慢性疲劳综合症，是看不见的健康慢性

杀手。专家指出，产生“杂月杂”的原因来自四面八

方，包括空调通风管线内的细菌、复印机飘出的粉

尘、人体呼出的二氧化碳和墙面油漆溢散的甲醛，

都可能是侵蚀上班族们健康的元凶，而办公大楼

的密闭式中央空调系统则是帮凶，使得脏空气和

致病细菌不断在大楼内循环。

那么如何预防和控制“杂月杂”呢？除了求助专

业清洁维修公司定期保养检修外，专家提出了三

个基本对策：

员郾严格控制污染源

就是要除去不必要的污染源、过敏源，妥善管

理不得不存在的污染物。保持个人环境清洁，不囤

积垃圾。减少使用各种容易产生挥发性化合物和

尘螨等过敏源的物质。制订办公室禁烟守则。在

美国，许多大楼内部完全禁烟，吸烟者必须走出大

楼到户外吸烟，以避免二手烟产生的危害。集中可

能产生高浓度污染物的如厕所、吸烟室、仓库和事

务机器区等空间，加强通风换气频率，并设置独立

空调系统。

圆郾维持通风设备的清洁

在有条件的状况下常开窗户。打开窗户圆～猿

个小时，就能有效降低室内过敏源浓度缘园豫以上。
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