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《OL乐享新生活》

内容概要

《OL乐享新生活》内容简介：Tina是谁？Tina（蒂娜），希腊语中译为娇小玲珑的人，书中的Tina是
写字楼中的白领，她阳光、热情、善良、乐观，爱生活、爱时尚、爱美食、爱旅游、爱音乐、爱看书
、爱思考、爱一切新鲜元素⋯⋯有点小幽默，有点小胖，有点小聪明。同时，她又是一个正在步入职
场第5年的典型亚健康“患者”，有着这样那样的别扭、拧巴、纠结和“变态”心理，隐藏在她光鲜
亮丽的外表之下，不为人知。
Tina到底是谁？她可能是每天与你一起擦肩而过的路人；她可能是你无话不谈的闺蜜；也可能是和你
一样奋战在办公室朝九晚五的同事；更有可能的，她就是你，或是未来的你，充满智慧却又有着不可
告人的小秘密的都市女孩。
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《OL乐享新生活》

作者简介

精品购物指南，1993年1月8日创刊，每周一、四出版，是我国第一份彩色印刷的时尚生活服务类报纸
，被业内人士誉为“中国时尚生活媒体第一品牌”。从创刊之日起，《精品购物指南》始终以倡导积
极、健康、高品位的生活方式为已任，报道范围涵盖了时尚、旅游、家居、房产、健康、汽车、IT等
生活领域的方方面面，最前沿的国际流行先锋话题、最鲜活的时尚潮人品位之选，吸引着京城上百万
主流人群，成为“时尚北京人的消费参考和生活顾问”。目前，《精品购物指南》旗下已拥有一系列
时尚生活媒体：中国第一完全时尚周刊《风尚志》、中国第一奢侈品刊物《优品》、中国唯一一本专
注于出境旅游的杂志《世界》、精英人士财经生活读本《数字商业时代》、北京时尚消费门户“精品
网”以及沈阳《时尚生活导报》、广州《精品生活》等。《精品购物指南》正在向着引领都市时尚生
活的媒体集团迈进。
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《OL乐享新生活》

书籍目录

一、工作5年 一切开始不一样 呀！健康＆亚！健康 解读亚健康 亚健康究竟是谁惹的祸？ 亚健康亲近
谁？ 明星“V”声音 专家“V”态度 二、原理亚健康 懒惰之心不可有 吃饭不能懒哦 再忙也要吃早餐 
午餐吃法大不同 猜猜谁来吃晚餐 搭配不能懒哦 粗细粮搭配好 荤素搭配好 寒热搭配好 讲究“五味不过
” 十种营养食品 “排毒”吃法 睡觉不能懒哦 发胖不是吃来的 不睡影响免疫力 安眠才是王道 “梦里
不知身是客” 呵护缺觉的身心 “睡美人”的小秘密 运动不能懒哦 不要“鼠标手” 上班要“一心二用
” 跑步机OUT啦 天黑来跳舞 动感单车 拉丁操 爬楼一箭N雕 “绳之以法”小肥肉 游泳全身动 心病还
需心药治 你压力成瘾吗？ “瘾君子”的行业 打响抗瘾战 减压六步走 自己会找“乐儿” 明星“V”声
音 专家“V”态度 三、预防五个“衰” 警惕之心不可无 颈椎“衰” 预警信号之颈椎 请颈椎动起来 捍
卫颈椎 肠胃“衰” 养胃大法 骨质“衰” 如何预防骨质疏松 卵巢“衰” 卵巢早衰信号 卵巢还能早衰
？ 肾也“衰” 星座帮你来自检 明星“V”声音 专家“V”态度
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《OL乐享新生活》

章节摘录

版权页：   插图：    睡眠不好会导致肌肤锁水功能下降，使皮肤粗糙、毛孔粗大，还会造成血液循环
不好，黑色素无法排出体外，久之便积淀成色斑、黑眼圈。所以睡眠不好可不是小问题，而是关系到
“面子”的大问题。 睡不好的女人更容易发胖！ 睡眠不好会导致荷尔蒙分泌异常，而睡眠缺乏会直
接影响到细胞再生的速度，改变日常的新陈代谢。疲劳中的你会明显感到新陈代谢速度逐渐地缓慢下
来，加上不稳定的胰岛素和肾上腺素地分泌，脂肪堆积是可想而知的了，尤其是腹部。 白领丽人千万
得注意了，不要以为加班熬夜会使人累得瘦了，相反的，脂肪已偷偷的在你的腰部形成了“游泳圈”
。 不睡 影响免疫力 从晚上10点到早上7点的睡眠过程中，人体的各个脏器、淋巴系统要进行排毒，进
而恢复免疫系统的功能。此时如不能正常休息，或是不能安然入睡，机体的排毒就会受到影响，同时
会增加脏器的负担。久而久之，人体的免疫力下降，容易肌肉酸痛。 安眠 才是王道 古人有言：“不
觅仙方觅睡方。睡足而起，神清气爽，真不啻无际真人。”可见睡眠对人来说是多么重要，在人类生
命过程中，大约有1／3的时间是在枕头上度过，若是经常失眠，当然会影响人的健康。 其实不要说失
眠，就是长期无法安眠，对健康也有很大的损害。这是因为所有的休息方法中，睡眠是最理想、最完
整的休息。 有人说，睡眠是大自然了不起的恢复剂。这是合乎事实的，经过一夜酣睡，多数人醒来时
感到精神饱满，体力充沛。在日常生活中，人们常有这样的体会，当睡眠不适时，第二天就会疲惫不
堪，无精打采，感到头晕脑胀，工作效率低；但若经过良好的睡眠后，这些情况会随之消失。 曾有人
形象地说，睡眠就好比给电池充电，是为人体“储备能量”的过程。确实，经过睡眠可以重新积聚起
能量，把一天活动所消耗的能量补偿回来，为次日活动储备新的能量。 当你觉得累了，并开始感觉烦
躁的时候，先试一下鸟儿飞行的动作，再模仿大熊四肢着地，也可以像猿猴那样伸展双手，尽情舒展
自己的身体，随着身体的伸展，你会发现烦躁的情绪渐渐没有了，精神也来了。
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《OL乐享新生活》

编辑推荐

《OL乐享新生活》编辑推荐：工作之余，你是不是会觉得自己有这样那样的别扭、拧巴、纠结的心理
，身体上也会有这样那样不同于他人的小病痛，让你烦恼不已？Tina会用自己的亲身经历告诉你，你
的身体亚健康啦！她会帮你识破并摆脱“亚健康”的折磨，重新踏上乐享新生活的路途！
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