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《体质不衰退》

内容概要

长时间地坐着已经成为今天上班族女性工作、生活中的常态，“久坐”给身体健康带来的威胁不容忽
视。本书总结了职业女性在“久坐”中形成的各种不良习惯，指出这些习惯对眼睛、颈椎、腰椎和腿
部健康带来的危害。同时，针对“久坐族”在这些部位经常出现的健康问题，以图文并茂的形式提供
了许多随时随地就可以进行的“轻运动”，简单易学又省时高效，帮助大家在工作的同时保持健康、
增强体质，在运动中保持年轻、靓丽！
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作者简介

摩天文传创意出版团队为《嘉人》、《嘉人美妆》、《女友校园》、《都市主妇》、《女报时尚》等
多本女性时尚杂志策划和供稿，并从事女性生活类图书创作，已与广西科技出版社、中国纺织出版社
等多家出版社合作。
做“最好的女性图书创作团队”是摩天文传孜孜不倦的追求，力争创作出最好的女性时尚图书呈现给
美丽而优雅的读者。

Page 3



《体质不衰退》

书籍目录

前言 关爱眼睛疲劳久坐族如何刷新“睛”彩
1.久坐族的眼睛疲劳综合征
2.用眼过度的久坐族近视莫名加剧
3.视力模糊  四穴按摩消除小毛细血管扩张
4.眼睛胀痛  冷水敷眼法缓解高眼压
5.眼睛充血  取穴补氧加强眼窝内循环
6.眼睛干涩  眼部舒缓推拿减轻干涩酸痛
7.刺痛流泪  松弛泪腺和晶状体的美目松弛操
8.远视眼  眼球旋风操协调眼轴灵活性
呵护颈椎 运动起来，上班不“颈”张
1.了解颈椎病先了解颈椎
2.做好保护颈椎的小细节
3.肩背沉重  肩背舒展操卸下千斤坠
4.手臂酸痛  手臂通络操缓解颈椎牵引痛
5.头晕呕吐  “左顾右盼”消除神经压迫导致的头晕头痛
6.胸闷不畅  扩胸舒张操立刻舒缓心慌胸闷
7.肩胛骨痛  伸颈拔背纠正脊椎错位痛
保护腰椎 坐姿不良久坐族守住“腰”秀
1.特别容易出现腰椎过度屈曲的都市女性
2.什么是腰椎间盘突出 ?
3.缓解疲劳   告别腰椎过度屈曲
4.反复拉伸   驾车族保护腰椎的七个细节
5.受寒   四季保暖呵护敏感腰部
6.突受外力致伤   学会合理用力并及时治疗扭伤的腰部
7.久坐腰痛   扭腰升级操疏通腰部痛点
8.腰椎间盘突出   腰椎复原操减轻突出骨痛
照料双腿  循环不畅久坐族养成纤纤美腿
1.久坐族易患静脉曲张
2.不要试！静脉曲张袜瘦不了腿
3.久坐导致下肢浮肿
4.深静脉血栓年轻化！注意五大事项让你远离血栓
5.大腿粗壮   利用碎片时间巧减腿围
6.下肢水肿   淋巴疏导消除水肿速收线条
7.小腿粗壮   小腿曲线修成操助你瘦出小鸟腿
8.脚踝浮肿   指压脚踝操立驱肿大
改善内循环 停止透支健康，远离妇科疾病
1.长年久坐腹压高，腹部脏器易受损
2.久坐使盆腔静脉回流受阻易致盆腔炎、附件炎
3.女士们都能互证的事实：外阴瘙痒久坐是诱因
4.经期懒动赶紧改！经期久坐易患子宫内膜异位症
5.做不成妈妈先查一查坐姿问题！久坐会导致卵巢缺氧
6.可保健女性生育器官的揉腹舒缓操
7.预防妇科“地雷”，立位运动抵制盆腔炎骚扰
活力格子间 随时随地轻运动，增强体质每一天
1.胃炎  躺着就能摆脱胃炎、胃不适
2.颈椎病致胸闷  懒猫爬墙法放松颈椎缓解胸闷
3.偏头痛  头手对抗操+简易推拿，加强颈部支撑力、缓解头痛
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4.弓形背  肩胛伸展运动改善肩背体态
5.鼠标手  舒展鼠标手和电脑臂的手部放松操
6.足部酸痛  屈膝运动，穿高跟鞋上班也丝毫不累
7.下肢浮肿  加速下肢血液循环的下蹲运动
8.腰肢僵硬  软化加班腰，手脚齐上阵
9.面部神经失调  面部脉络疏导操预防面瘫
10.低头综合征　颈部画“米”字缓解低头压力
11.高楼综合征 高楼影响健康，我们该如何预防?
健康午休  战胜疲劳！久坐族的午休
1.活力午餐这样配，下午工作不疲惫
2.氧气救活脑细胞，散步是最适宜的午休活动
3.整理办公桌，给自己减负
4.和同事聊天，轻松处理垃圾情绪
5.午间应酬这样安排有助身心减压
6.错误午休法让人更疲惫
7.饭后确保休息时间，消除上班族常见胃下垂
8.午休美容为美丽和年轻加分
9.午休健身分类看，30分钟瑜伽课值得推荐
10.午休短睡有高招，20分钟睡出下午充沛精力
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精彩短评

1、强力推荐女生读读。非常全面的保养。

2、起码让人意识到久坐的严重性
3、一些动作可以学着做做。
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精彩书评

1、相信越来越多的白领丽人们会发现自己的身体怎么会在工作中会衰退得如此之快。长时间地对着
屏幕工作，让我们越来越多的人们发现自己体质在下降，身体素质越来越不如前。切莫以为这是因为
岁月不饶人导致的后果，实则它更是因为我们坐久了带来的后遗症呢！待到真正醒悟之时，我们或许
早已经发现体质衰退了不少。针对久坐族们的这个烦恼，机械出版社最新推出的《体质不衰退：久坐
族的轻运动》很是不错滴为我们一众困惑的群体指点着迷津。常言道：“生命在于运动。”但是有时
候工作的使然总是让我们很是无奈地放弃了动起来的机会，而选择了久坐的工作状态。尽管哪怕自己
都心知肚明这样长久下来其实是拿健康在换金钱，但是又很多的时候着实地无奈。所以说，在这样一
本指点我们该如何在久坐状态下也可以轻运动的方法推荐学习中，我们势必可以从中收获满满。不仅
仅是关于理论方面的知识点，更有关于真正的实际操作中的巧妙和方法。阅读此书，我们首先先来认
识下久坐带来的危害吧。事实上，本书的最初章节中，我们逐一再次看到了久坐带来的危害性。类似
于眼睛的疲劳疾病，颈椎的负重压力，腰椎的不良影响，双腿的不可避免伤害，妇科疾病等等的困
扰----如此众多的疾病其实很是让人触目惊心。由此也为我们敲响了警钟，更提醒着我们运动起来的
重要性。尽管久坐无法很好的运动，但是久坐族同样可以用轻运动来增强体质。于《体质不衰退：久
坐族的轻运动》这本书中，我们其实可以分享到的是很多简单的招数，让我们随时随地也可以运动起
来。“久坐族也能活力满满”其实并非那样遥不可及！很是喜欢这套书的表达方式。借助于图文并茂
的卡通配图和文字讲述，带给我们一众读者一个全新的关于“轻运动”话题。因地因时制宜，轻运动
其实无处不在地可以在我们久坐族身边推广和运作。虽然我们以前或许也有过相关的轻运动，但是本
书之中更加系统，详实，生动地教你一步逐一为我们讲解支招。读本书之前，我们或许还有些许的困
然如何真正地实施。毕竟方寸之地，哪里这么便于开展运动。但有了这本书的讲解后我们肯定会恍然
大悟于“运动的开展“实在是太为经典和给力。虽然还是那么点地方，但是这种轻运动可以方便我们
随时随地进行，确保着我们久坐族也能分享到健康活力的机会。相关的方法其实也并不难学习和掌握
，只要真正有心，我们势必可以在久坐的轻运动中受益匪浅。跟随着《体质不衰退：久坐族的轻运动
》指点，让我们一起动起来，轻运动的开展带给我们健康，幸福，愉悦的每一个工作日！
2、《黄帝内经》有云：“久坐伤肉”。权威调查显示，目前国内43%的人每天上网坐8个小时，只
有31%的人偶尔伸伸懒腰，27%的人走出办公室散会儿步，超过30%的人在休息时选择了玩电脑游戏，
上休闲网站。高中生、出租车及公交车司机、教师、机关干部、办公室职员、会计、一些网民、雀友
等都是久坐最多的人群，他们被称为“久坐族”。但是久坐往往会给身体带来各种各样的危害，这是
不容忽视的。即使坐姿正确，经常性的久坐往往也会使我们感到腰间酸痛，日积月累，由于颈椎长期
呈屈曲状态，还会引起颈椎病。更不用说很多人并不那么注意正确的坐姿了。需要久坐的工作，往往
还会伴随着长时间的用眼，随之而来的就会有眼睛酸痛，发胀，干涩，视力模糊，脖子、后背或肩膀
酸痛等眼睛疲劳综合征，甚至会引起头晕脑涨、恶心呕吐的现象，严重地影响身体健康。久坐的放松
状态，还会使腰间和腿部的赘肉增多，是身体发胖的重要成因，最终成为“三高”的诱发因素。书的
前四章，分别就久坐族的不良习惯对眼睛、颈椎、腰椎和腿部这四个重要部位的健康危害进行了成因
分析，并列出很多针对每种危害应当采取的预防和治疗措施。都是一些可随时随地操作，完全是举手
之劳的“轻运动”，还有一些饮食、茶饮的辅助调整方法。措施非常多，读者完全可以根据自己的喜
好进行选择。我也是一名“久坐族”，颈椎病早已多年了，对颈椎病的认识一直停留在肩、颈、背部
的僵硬、疼痛。读过本书后，我的认识得到了提高，知道了“万病之源，起于颈椎”的道理。也就是
说，如果不保护好颈椎，整个身体都会生病。如颈椎性胃炎、心绞痛等。这些危害，使我感到震惊，
今后我一定要按书中指导的方法好好进行调理。第五章“改善内循环”，重点介绍了久坐对女性的严
重危害，65%的妇科病都与久坐不动有关。本章旨在帮助读者改善内循环，远离妇科病。第六章“活
力格子间”，介绍了11种常见现代职业病及通过轻运动防治的方法。第七章“隐形运动”，更是为没
时间运动的办公族设计了6种在办公时间就能做，达到减压放松目的的“轻运动”。第八章“健康午
休”，从午餐的搭配、运动、正确的午休方法等方面介绍了利用午休时间战胜疲劳，让身体迅速恢复
活力的妙招。另外，本书内容的条目式处理，及图文并茂的设计让我们读起来感觉非常轻松，并且对
重点内容一目了然。总之，本书教给了我们怎样应对“久坐”，以增强体质，保持健康活力的状态。
是一本久坐族健康轻运动指南。
3、“亚健康”身体健康无形杀手，特别工作后，我们把青春、健康都奉献给了工作，为了工作、生
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计忙碌的饭不定时、熬夜失眠、压力山大，整日身体疲惫不堪。多运动、合理膳食看似简单，却很奢
侈，忙到没时间做这些，《体质不衰退-久坐族的轻运动》帮你（美女朋友们哦）合上班时间内合理利
用一切所有时间及可利用条件，让身体科学的动起来，健康常在，体质不衰退，从养护眼睛、颈椎、
腰椎、腿部身体各个部位下手，动起来！怎么突然想到郭富城的《动起来》，顺便附带几句歌词:每一
滴汗滴下都有用/活学活用/与众不同/动起来go go go go for lt动起来/心花会为你开/动起来/这世界充满
期待/动起来/做最精彩的一代。有条件边听歌边运动也不错哦，很喜欢这句歌词，一滴汗滴下都有用/
活学活用/与众不同，书本上内容是死的，学会举一反三且学以致用，也要注意挑选适合自己的摒弃不
适合，运动散发活力，做个光彩耀人的美丽女性。眼睛是心灵的窗户，特别现在每天面对电脑、手机
这些高科技产品，眼睛酸痛、肿胀、充血、近视度数持续攀升等困扰着我们，有用眼过度、不正确等
造成，针对不同情况有不同解决方式，眨眼睛、调节室内光线、调整电脑亮度、做眼保健操、面部按
摩都可缓解，喝杯绿茶、菊花茶、枸杞茶、决明子茶皆可护眼。长时间保持同一姿势，颈椎负荷大，
多数上班族颈椎不太好，前两天看到一同事因颈椎病自拍医院就诊情况，头顶三根银针，她还自嘲“
避雷针”；也提醒我注意自己的颈椎，纠正不良坐姿、睡姿，加强颈部锻炼，注意保暖，保持乐观情
绪；没事做做扩胸运动、肩背舒展操、伸颈拔背操，步骤简单，效果不错，学起来，动起来。腰椎间
盘突出症很常见，你的“腰龄”早衰了吗？来个小测试验证下：弯腰莫脚趾，如做起来费劲，腰还有
点疼；恭喜你，腰龄早衰了，我们坐姿都有个毛病，前倾20度坐直办公，这个角度腰椎间盘压力最大
，亲们，记得调整坐姿哦，做的越久腰椎老化越快！动起来，办公室健腰强背小窍门，如直立伸展、
扩胸运动、直立后躬身等。之前以为站的久了，静脉曲张，原来做的久了，也会静脉曲张，还会下肢
浮肿、大腿/小腿粗壮、脚踝浮肿；坐久了也会腹部脏器易受损，妇科疾病找上门。赶快动一动，增强
体质每一天，让所有疾病远离我们，如威严、鼠标手、面部神经失调、高楼综合症。除了运动，还可
以这样加速新陈代谢哦，喝绿茶、奶制品不可替代。减压减小腹。经后期抓紧锻炼。合理膳食、午休
美容觉也很重要。动起来，保持活力、保持年轻、靓丽！合理膳食，注重睡眠也挺重要，轻轻松松、
快快乐乐做运动，健健康康好生活。
4、有时候是因为忙，有时候是因为懒，知道一直坐着不好，也没有下定决定来好好查一查坐着可以
做些什么运动，一直拖到这本书的出现。其实书中的内容没有什么新奇的地方，但好就好在它的总结
是比较完整的，读这一本书，省去很多自己搜索的时间，加上配图也非常到位，容易理解，很适合常
常坐在电脑前工作的“久坐族”们。这书虽然是从属花样女人系列，但许多内容对于坐多于站的男士
们，也是很有用的。书中列举了久坐族最需要关注的四个部位：眼睛、颈椎、腰椎、腿部。上班时间
给自己泡一杯茶绝对是做得到的，根据书上所说，上午喝绿茶，下午菊花茶，疲劳的时候喝一杯枸杞
茶，晚上喝一杯决明子茶，哪怕仅仅上午喝一杯绿茶，其他都不喝，对自己也是有好处的，抗氧化防
衰老。重要的是，要尽量减少和避免喝其他不健康的饮料。每周吃两次鱼也是极易做到的，因为吃鱼
少的人容易患上干眼症，即使我这样不太喜爱吃鱼的，每周吃两次也不是什么难事和可怕的事。在关
于眼部充血的地方有一个小tips受益匪浅，描述了急性结膜炎、记性闭角型青光眼、角膜炎等可能的症
状，平时不太会去主动查阅了解此类相关信息，这样零碎的知识点很可能对未来有所帮助。颈椎、腰
椎都是现代人最最关注的话题，这种慢性劳损几乎发生在每一个人的身上，如何避免急速老化，需要
在日常的生活习惯上有所改变。在读完这本书的第二天，我就有意识的调整了上班时候的坐姿。“前
倾20度的坐姿最伤腰椎”！这不就是我们每天工作时候操作电脑最舒服的姿势吗？当然这样的改变是
很难的，公司同事看我垫高了笔记本电脑就冲我笑笑，又和我说他给儿子刚买了个矫正坐姿的坐垫，
说是他也不爱用。确实，只要我神经一不紧绷，马上就又会回到那个最舒适的前倾20度。看来习惯的
形成还是需要时间。腿部的问题是我最关注的，因为它不仅是讲如何保持腿部健康，也说了如何去水
肿等瘦腿技巧。首先它提出了一个我从未想过却常见的病：深静脉血栓。虽然知道久坐不是好事，但
还没有想过会将它与某种疾病联系在一起。书中介绍了血栓症状以及如何有效预防血栓，都是非常值
得学习的内容。如何利用碎片时间巧减腿围，也值得看一看，尽管这个部分的图示看起来好像有点不
易理解，但也许尝试过就会明白了。其实最重要的，还是要行动起来，时时提醒自己，哪怕现在还年
轻，也不要挥霍、透支青春，把遗憾和痛苦留给未来。
5、如果你是看着封面买的书，心理预期值不要太高了——这书里没有图片，所有的讲解配图均为手
绘；而且纯为“轻运动”的部分也不会有预期中的那么多，大概只占了全书的三分之一左右吧；内容
也较是针对那些上班族女性，而非那些学生类的久坐族的。当然，这本书还算物有所值⋯⋯从头到脚
，从外到内，轻运动+隐形运动，午休时间巧安排，这几大板块写的贴心又有趣。虽然有些部分不免
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是老调重弹，但能搜罗的这么多这么齐，确实不错。只是可能是和我的预期相差较大吧，和我预期中
的那种整本的轻运动的书不同，不是那种《上班族瑜伽》或者《10分钟塑成芭蕾美人》，那样时间短
还几乎不用占地方的运动方式。之前还在在当当上看过书目和介绍，也到书店里翻过书，期待值还是
蛮高的，可谁能想到那么多的手绘，大都不是辅助讲解“轻运动”的动作的呢？不免有些感觉上当了
，总觉得这个书名有些误导读者，还不如干脆改成《体质不衰退：久坐族的活力健康生活》之类的。
也许是页码所限，涉及面广，自然内容不够深入。偶尔还感觉不够全面，像像第四章【养成纤纤美腿
】中，的确是从大腿小腿到脚踝都有写，可更加关键的足部却被忽略了。中医中就有“祸从足生”的
说法，而且对久坐族而言，因为生活习惯或者工作环境的关系，脚部浮肿也是很常见的问题吧。比如
说，我的脚有段时间从38码肿到40码，一直到次年夏天还没能好彻底，甚至这几年还会偶尔发作，结
果到医院去检查好几次都没查出具体问题。甚至，可以说书里的有些内容，感觉纯是用来凑字数的。
像那个里面每种食材精确到克的【六款营养午餐】，难道是在暗示我们自带盒饭吗，否则干嘛还罗列
出了每款套餐里各种食材的详细的配比数量来？而且很多地方引用的内容早都是过时信息了。像那个
很小资的把红酒当成了养生保健品，给吹成了万灵药的部分，话说，靠喝红酒来达到医用保健的目的
，电视上都已经说了，那是早先的某个外国专家搞的学术造假，而那个专家早都被揭发没了下场了，
可伪造的论文依旧在被国内的商家引用奉为圭旨什么的，要不要这么的坑爹啊～！顺便介绍大家几个
个人小诀窍。都是苦逼的上班族，相互分享下心得经验：1.如果工作环境不穿高更鞋不好，可以选择
穿粗跟、坡跟，穿细跟外出容易卡到瓷砖或地面的洞眼里。毕竟大多的无车族，都没那么多的时间与
心情，备双平底鞋随时换穿。2.既然都准备上床睡觉了，就算躺下睡不着，也不能坐起来啊。无论是
看书，还是使用手机客户端，还是选择侧趴的姿势吧，别再加重臀部的负担了（偷偷说一句(﹁”﹁)
久坐怀疑会平臀哟）。3.下班后再喝奶，酸奶除外。因为乳糖不能完全吸收，所以属于胀气食品，最
好别在喝奶后久坐，选择下班回家后再喝奶。4.解决连线板上满满插头的分辨问题，只要几个不同颜
色的橡皮筋就能解决，反正我都是这么干的，当然一样需要在便签条上记下来某种颜色的橡皮筋对应
什么电器。不用像书里推荐的另买分线器吧。都有点怀疑是植入性的软广告了。5.最后一条，长期面
对电脑的上班族眼球脆弱，晚上睡觉的时候最好准备个眼罩，如果室内空气干燥或者寒冷的时候就戴
着眼罩睡觉。一段时间后，就能对比出这样是否对你的眼球有好处了。反正舒服的，大多数的时候是
会有益处的。最后，祝好运！为了明天又是新的一天～PS.【】内或摘自原书，或来自网上，非原创。
6、随着社会越来越快的发展，现在坐办公室的人也越来越多，因此，也带来了很多身体上不少的问
题，就拿颈椎病来说，近几年越来越多的人患有颈椎病，而且年龄也越来越年轻化，颈椎起着十分重
要的作用，向上支撑着头颅，向下连接着后背腰腹，不仅支撑着头部和后背，而且，还保护颈髓神经
、血管。对我自己来说，从高中时期就开始脖子疼，一开始认为坐姿不正确，但是，后来才明白其中
的奥妙，不仅是坐姿问题，而且还有睡姿的问题，并且还对身体有其他的影响，颈椎生病，全身就开
始“闹情绪”，小小颈椎，如果不好好照顾她，有可能就会造成瘫痪。所以说，颈椎有问题不容小视
，在一些小小的细节上，经常加以注意，往往会让我们的颈椎更加轻松。从现在小学的书包来看，她
们的学习压力非常大，不仅现在的上班族要注意自己的颈椎，现在的小学生也应该注意自己的颈椎。
其实经常戴围巾也可以缓解颈椎病，他可以帮助颈部支撑头部重量，利于消除局部炎症，减轻神经，
血管的压迫症状。除此之外，每个女生都爱美，但是由于工作关系，没有较多的时间去运动，一些简
单的动作让我们依旧魅力无限。利用空档时间来减大腿多余的肉肉，不仅有减肉肉的方法，而且，还
有让我们认识真正造成身材不匀称的罪魁祸首，站姿不正确，喝饮料不节制，长期站立不活动，这都
是一些小小的习惯，改了这些习惯就会慢慢变得更漂亮。简单的话语，点名要点，《体质不衰退：久
坐族的轻运动》这本书，我们其实学到的最多的是很多简单有效的动作，虽然知道久坐不是好事，但
还没有想过会将它与某种疾病联系在一起。书中介绍了血栓症状以及如何有效预防血栓，都是非常值
得学习的内容，在不大的空间里让我们随时运动起来。简单图文，简单易学也省去了很多运动空间，
时间短但是又高效，让我们一起在工作的同时保持健康，在运动中保持年轻，美丽，魅力无限，献给
每一位久坐的上班族。
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