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内容概要

本书针对办公室工作人员这一特定人群，详细介绍了心理、运动、营养等多种简易有效的日常保健方
法，还对办公室工作人员的常见病、多发病，深入浅出地介绍了各种中西医防治措施，并对广大患者
在疾病诊疗过程中的常见疑问作了详细解答。内容丰富实用，可供办公室工作人员朋友们日常阅读参
考，也可供广大社区、临床工作者参考。
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章节摘录

书摘运动保健    为什么要进行体育锻炼    2003年，卫生部和国家计委针对国家公务员身体状况，组织
中西医专家撰写了一系列医学科普读物，特别强调了公务员队伍必须加强体育锻炼，才能避免由于长
期伏案工作和过度紧张，而引起“办公室综合征”等亚健康状态、以及肥胖、心脑血管疾病、糖尿病
等慢性非传染性疾病的发生。    根据全国各地主要城市的体检情况来看，机关工作人员亚健康状况确
实比较严重，其中被称为“现代富贵病”的超重(肥胖)、高血压、高血脂、心肌缺血、脂肪肝等五项
位列前茅。而这些疾病和亚健康状态，仅仅靠药物治疗是难以从根本上扭转的。最好的方法无疑是坚
持合理的饮食、建立健康的生活方式、适当的体育锻炼和树立正确的健康观念。    专家指出，现代“
富贵病”的根源是不良生活习惯和行为方式，发病原因主要为“三多一少”，即饮食多、毒素多、压
力多、运动少。办公室工作人员由于生活水平比较高且有保障，饮食相对丰富，很多人都是出门坐汽
车，上楼坐电梯，到了办公室还是坐着办公。长期下来自然腰围越来越大、血压也越来越高，使各种
各样的“富贵病”应运而生。而对一般人来说，这种状况产生的原因是经常加班，长时间伏案工作或
在电脑前打字，颈椎的活动少和长期用一种姿势，以及不良的饮食习惯和过大的工作压力。    几乎与
上述因素同时发生的，便是由于运动少，出汗少，致使体内毒素蓄积。实际上，我们的一日三餐中含
有不少被视为“毒素”的物质：如蔬菜、水果中的农药残留；猪肉、鸡肉中的激素和抗生素；饮料、
罐头中的防腐剂；腌制品中的食品添加剂等，而且还有不少东西在胃肠中被分解和消化的过程中，产
生各种有害机体的“毒性物质”。可以说，办公室工作人员行为上的静多动少，坐多走少，这便是以
上各种毒素产生和形成的基本原因。    以上这些毒性物质要想被排出去，一般主要靠运动锻炼，通过
锻炼使免疫力提高，通过锻炼使排汗、排尿、排便等排毒性功能更加强健。运动医学的研究证明，适
量的有氧运动并持之以恒，能够很好地控制血压、血脂、血糖，更可以使冠状动脉和颈动脉内形成的
脂质斑块减少甚至消失。从这个意义上来讲，办公室工作人员只有通过自觉的体育锻炼，才有可能从
根本上战胜“亚健康状态”和“现代富贵病”，才会使我们的办公室工作人员队伍能够在科学发展观
的指导下，精力充沛地履行职责，完成历史赋予的比较繁重的工作任务。    P72-73
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编辑推荐

本书主要针对办公室工作的特性，介绍了常见病防治、精神卫生、心理卫生和适合于办公室人员的日
常保健、中医养生、体育健身等知识。还详细介绍了心理、运动、营养等多种简易有效的日常保健方
法，并对广大患者在疾病诊疗过程中的常见疑问作了详细解答。可供办公室工作人员朋友们日常阅读
参考，也可供广大社区、临床工作者参考。
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