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内容概要

《上班族每日健康+ 》是中粮集团专门为上班族量身打造的一本健康书籍。中粮的科学家团队从医学
、营养、运动、心理等专业角度梳理了上班族一天24小时内的典型健康问题。
中粮的科学家团队整理了全世界百万篇正式发表的学术文献，并找出其中二百余个与这些典型健康问
题相关的科学文献，涉及到权威研究上千项，书中每个数字背后都是全世界学术机构研究者的心血、
智慧以及巨额研究经费的支撑。本书深入浅出地对上班族一天24小时健康问题的原委进行详解，并针
对不同特征的个体给出解决办法。
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作者简介

王春玲：1996年毕业于北京医科大学临床医学系（现北京大学医学部），后赴美国获马里兰大学营养
学博士学位。现任中粮营养健康研究院首席营养学家，负责中粮集团营养健康研究方向及规划的制定
，领导营养健康重大专项及健康食品开发与应用，致力于践行中粮集团“为消费者奉献营养健康的食
品和健康的生活方式”的理念。
王春玲博士同时任中国营养学会学术交流工作委员会、中华预防医学会健康管理分会、美国康奈尔大
学营养学专家委员会、国家新食品资源健康产业技术创新战略联盟专家委员会的专家委员。
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精彩短评

1、内容不是太丰富，但亮点是书中每个建议都有相应的文献支撑，赞~
2、从顾中一老师的公众号中看到的所以买来读。内容不多也不算少，语言很幽默。对照自己平时的
生活有则改之无则加勉吧~
3、喝茶吃早饭以及不喝酒，专业权威风趣实用
4、有所收获，读起来轻松，改变了一些想法和习惯。
5、比较简单易懂，不过跟很多类似的书有重复的地方。
6、用论文的写法说一些基础营养学知识
7、有研究的有趣健康书
8、没什么用。
9、买了一本，只能用良心之作来说。
10、作为一个关注食物营养的人来说，这本书建议初涉这块领域的人读。正如其书名，工作忙碌，生
活习惯差的人可以收获良多。当然，关键是要自律
11、整本书都是实验。
12、可以快速看完的书，还是有些许干货滴。健康生活最重要！
13、男他女她都不分...
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精彩书评

1、作为一名健康科普工作者，最难的就是把科学文献中对实际生活有指导意义的部分提炼出来，再
将晦涩的科学语言转换成通俗易懂的大众语言。很显然这本书的编者们在这方面下了很大的功夫，整
体读下来很通顺很亲民，同时兼具严谨的科学性和实际的指导意义，不错，适合送给白领朋友给大家
都读一读。 
2、当下，“全民健康”运动已经成为很多人健康共识，大家都清楚深刻地认识到健康的重要性。可
是，真正付诸实践，又有多少人够做到。现代社会竞争激烈，压力又大，人们像陀螺一样忙个不停，
哪有闲工夫停下前进的脚步，看花风花落，有那样的闲情逸致。“忙”成为很多职场人的共鸣词，“
累”成为更多人的心声。在我们追求物质生活中，在一味图快的节奏中，不经意间，忽视了健康。一
个个正值最美好青春年华的职场精英意外猝死，英年早逝，怎不让人扼腕叹息！复旦大学老师于娟用
《生命日记》，用‘此生未完成“的遗憾，给忽视健康的人们敲响了警钟，“活着就是王道”。不重
视健康，没有一个好身体，挣再多的钱、拥有让人羡慕的地位，都是一场空。如何才能健康？吃什么
东西最有营养？长寿老人的秘诀又是什么？健康是一门学科，也是一门科学。现任中粮营养健康研究
院首席营养学家——王春玲博士，根据自己“为消费者奉献营养的食品和健康的生活方式”健康理念
，基于最新的科学证据，结合饮食、营养、医学、心理、运动等专用角度，向广大民众提供了一本非
常有益的健康宝典《上班族每日健康+》，帮助大家懂得健康科学知识、纠正错误的健康习惯，改善
健康水平，更好地愉快生活。《上班族每日健康+》按照上班族一天24小时的时间顺序，从闹钟响起
开始一天的崭新生活，到熄灯睡觉进入梦乡结束。作者没有像一些健康书籍那样，长篇累牍，说教式
的喋喋不休，而是结合实际，从起床、刷牙、吃饭、上班、午休、聚会等内容一一讲起。使读者能对
号入座，从专家诙谐幽默的讲解中，既学到了一些难懂的健康知识，又发现一些错误的健康习惯。有
些人喜欢醒后抽支烟，王春玲博士告诉你“稍微等一等”，原因是，醒后吸烟增加患肺癌的风险，因
此，健康每一天，就从清晨戒烟开始。很多职场人早上急着上班，要么不吃早饭，要么就急匆匆抓起
块面包凑合，其实，这是非常不利于健康的，会引起血糖供应不足，古话“早饭吃得饱‘是有道理的
。健康不仅是身体上，还表现在精神情绪上，有些人怒气冲冠，有人爱生闷气，受了委屈“忍”字当
头，这都是健康大忌，这都要我们去改变调整。生活我们可以这样，累了就休息会，眼睛涨了不妨起
身看看远方、餐后来块水果、烦躁时听听音乐、多吃素少吃肉、多喝茶少饮酒、没事走走、养养花、
下下棋。从繁忙的工作状态中解脱出来，给自己与家人留些时间，善待生活、享受生活，才能赢得人
生。王春玲博士有句话我很赞同“影响健康的不是哪一个食物，不是哪一个运动，而是每天、每月、
每年积累的健康生活方式，它体现在我们一天24小时。”的确如此，健康需要科学的方式、需要持之
以恒的坚持、更需要热爱生活的心态。
3、上班啦！辛辛苦苦挣的软民币，首先就是要狠狠地爱自己！一天24小时，美不停。用科研数据说话
，顾中一同志的推荐，还有什么不信服的道理。《上班族每日健康+》读书笔记
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章节试读

1、《上班族每日健康+》的笔记-第194页

        轻刷舌面。正确的刷牙方式和漱口水的联用，才是口腔清洁的上上之策。

食不言，寝不语。

不运动会增加腰上的赘肉和突出的双下巴。

建议人们每天以积极的态度尽可能多地参与“生活型态的体能活动”。这些“生活型态的体能活动”
包括走路、骑车、园艺、擦窗、拖地、洗衣等。

坐办公室的人，坐一小时就要起来活动或做伸展运动。

适当的午睡，有助于记忆力的提高。

午睡可以降低压力激素水平，从而保护心脏。有条件的话，午饭过后可以躺一会。

水果早吃金的那一套说法是可笑的谣言。

水果榨成汁跟粗粮变细粮一样，营养价值大大降低。

每天吃大量蔬菜水果，少吃腌制肉类。

愤怒带来的情绪波动只是诱因，各种慢性病长期积累的风险才是重要的病根。

愤怒时，默数1.2.3.5.8.13这种运算数列，有助于理性大脑尽快复苏，转移注意力。同时，深呼吸，想
象愉悦的风景或场景。

有人误会责备你，可以选一种积极的、有建设意义的语言进行反馈，解释清楚，传递立场原则。第一
次对方可能会吃惊不快，但大部分人会习惯并认为这是你的一部分，要改的是他们自己。

嘲讽型的愤怒大多时候回造成更多的误解。

面对美食，要从容优雅，细嚼慢咽，一旦感受到吃饱，就果断放下筷子，多和周围的朋友聊天，再想
想家里漂亮的连衣裙，转移自己对美味的渴望。毕竟来日方长。

饮酒前用牛奶、面食垫底。小口满饮，多喝汤水，勤上厕所。

喝酒脸红或脸白，并且明显不适是基因缺陷，一定要远离乙醇。这不能通过后天训练提升的。

使用面膜后不保湿，反而会在短时间内失水，引起皮肤干燥。

晚餐清淡。主食选糙米、全麦馒头、玉米、燕麦粥。动物性以瘦肉、鱼为首选。
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