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《上班族的九大健康问题》

前言

上班族的疾病隐患健康是生命的春天，无论我们走在生命的哪一段旅程中，我们扮演着什么样的角色
，有一点是不容置疑的——只有拥有健康，我们才有足够的能力去面对生活中的风雨兼程。然而，对
于都市上班族来说，高薪似乎是以牺牲健康为代价的。据有关调查，在办公室内工作的人发病甚至死
亡的比率正在逐年显著上升，还有更多的在办公室工作的人已经面临疾病的威胁却不自知，正在养病
为患。事实上，提高自己的幸福指数，不仅要看自己工资卡上的数字。更需要关心的是自己的身体。
带着医学的眼光重新看待办公室的工作环境，我们马上会发现健康杀手就潜伏在日常生活中。日常办
公设备的危害难以避免，再加上长期缺乏适量运动，上班族的身体可能会出现以下弊病：1.消化系统
紊乱坐在办公室努力工作的人们，每日正常摄入的食物，因身体缺乏运动聚积于胃肠，使胃肠负荷加
重，可导致慢性消化系统疾病，甚至发展为难愈的顽症。而食物中的脂类、淀粉等也由于久坐少动，
而过多地转变为脂肪，导致肥胖。久而久之，身体内各大、小动脉血管内壁就会淤积大量脂类，致使
全身组织、系统供血不足，加速疾病的发生、发展，造成恶性循环。2.眼部疾病越来越多的办公室女
性发现，即使用价格高昂的化妆品也无法改变面部的迅速衰老，眼部的衰老最为明显。现在，办公室
大都实现了无纸化办公，电脑成为工作中不可或缺的必要装备。上班族因为工作的繁重，眼睛的健康
常常受到损害。他们的眼睛常处于疲倦状态，加上有些人常年熬夜，因此，视力下降、眼睛浮肿、黑
眼圈、眼干、流泪就成为家常便饭。3.血液循环流通差上班族大多做的是动手动脑的工作，热量消耗
自然就少，人体对心脏工作量的需求随之减少，由此引起血液循环减慢，心脏功能减退，血液在动脉
中容易造成沉积，严重者会出现心肌衰弱，易患动脉硬化，高血压、冠心病等心血管疾病。血液淤积
后，也可能致使静脉曲张，并使人可能患痔疮，发生肛门疼痛、流血甚至便血等现象，长此以往则会
导致贫血。女性还会因盆腔静脉回流受阻，淤血过多导致盆腔炎、附件炎等妇科疾病。4.颈椎问题麻
烦大长期在电脑前伏案工作的人们会发现自己的身姿慢慢开始不再挺拔，年纪轻轻却会患上中老年人
才会有的关节疾病。他们长期处于一种固定的工作姿态，这样人体的各个关节就会因为缺乏运动而无
法产生起到润滑作用的黏液，进而引发关节炎和脊椎病。脊椎的弯曲变形不仅会使我们失去体态美，
而且会伴随产生各种各样的疼痛。以上列举的不过是常见的一些办公室弊病，大多数症状能够被自己
察觉。但实际上，办公室里的麻烦远不止这些。例如：空调是人们生活中不可缺少的设备之一，长期
使用便形成了一个恒温的小环境。人长时间处在恒温状态下，自身的免疫力会普遍下降，这也是近年
来感冒越来越多发的原因之一。还有其他一些办公设备也会对人体健康产生一定的影响，如复印机释
放的臭氧、纸屑尘等会刺激人的呼吸道，引起咽喉疼痛、咳嗽等症状。
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《上班族的九大健康问题》

内容概要

《上班族的九大健康问题》主要内容：健康是生命的春天，无论我们走在生命的哪一段旅程，我们扮
演着什么样的角色，有一点是不容置疑的——只有拥有健康，我们才有足够的能力去面对生活中的风
雨兼程。《上班族的九大健康问题》是都市上班族不可缺少的一本健康手册。它深入浅出地针对上班
族工作、生活中的问题给出了最实用的答案，让人一看就懂，一懂就试，一试就通。让我们翻开《上
班族的九大健康问题》，一起赶走办公室工作中的疾病隐患，为健康保驾护航！
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《上班族的九大健康问题》

章节摘录

插图：上班族为了赶时间或者加班，饮食大多毫无规律可言。他们觉得，把这种情况当做一回事，是
有些小题大做。其实不然，世间万物都在规律中运行，如果不遵照人体的生理规律，健康就会被损害
。饮食无规律，已经给太多的人带来了难以忍受的痛苦。健康诊断也许你正在为这样的事而烦恼：虽
然在周末的时候也光顾健身房，每天服用大量的维生素、保健品，但疲劳、头疼、胃口不佳这些毛病
仍然挥之不去。更为严重的是，许多人并未对自己的健康状况有足够的重视，胃实在痛得厉害了，就
到药店里凭经验买点药吃，一旦好点就不管了。还有人认为自己的胃只是有一点小毛病而已，还没严
重到需要放下工作去对付的地步。其实，这些现象正是疾病的先兆。目前，有胃病的办公室人士几乎
已经超过了整天奔波在外、无法定时进餐的出租车司机。究其原因，主要是因为饮食和作息不规律，
而平时又缺乏锻炼所致。胃和人体内其他器官一样，需要有规律地工作。胃的活动，包括蠕动、分泌
胃液等都是有节奏的。当饮食不规律时，比如饮食不定时、定量，饥一顿、饱一顿等，就会引起消化
道的运动和分泌机能失调，使胃酸分泌和蠕动活动出现不协调，日积月累就会导致相应的胃部疾病产
生。上班族由于生活不规律，不能按时进食，胃病譬如胃炎、消化性溃疡等的发病率也明显地高于其
他人群。健康处方一旦因为无规律的饮食患上胃部疾病，除按医生提供的药方服药以外，还可以服用
蜂胶。蜂胶是治疗胃肠道疾病的良药。如果因为胃部有病而服用抗生素类药物，会使消化道内的“有
益细菌”和“致病细菌”一概摧毁，长期服用，消化道的菌群就会失调。而蜂胶在消化道中就“温柔
得多”，会一边清除致病细菌，一边呵护有益细菌，使菌群不至于出现失调现象。这样，既能治疗胃
病，又不影响消化道，正是一举两得的好办法。患有胃炎、胃溃疡等疾病的病人服用蜂胶后，胃肠疼
痛会逐步消失，坚持服用后，更能够使溃疡愈合，疾病会被治愈。防护指南既然胃病与饮食无规律有
很大关系，那就应该用规律的饮食防止胃肠疾病。首先，要吃好早餐。因为人体一天中所需能量
的30%都要依靠早餐来提供。如果不吃早餐，就会在起床两三个小时以后因为低血糖而出现疲劳、头
疼、极度饥饿等症状，影响工作。正常早餐应提供上午所需的充足的能量，最好包括一杯热饮、一份
乳制品、一个水果和一些谷物食品。大部分人不吃早餐的原因是没有胃口或者没有时间。大家可以在
随身的包里装一瓶饮料，一杯酸奶或者一盒牛奶，一个水果，一些饼干或者一个营养谷物棒，这样感
到饥饿时就可以临时充饥。其次，要享受安逸的午餐。在进行了一上午的紧张工作之后，应该让自己
中午的时候休息一下。午餐的时间即使很短，也一定不要在有压力的环境中就餐。如果条件允许的话
，可以把午餐带出办公室，带到公园等轻松、优美的环境中就餐。如果，具备自带午餐的条件，最好
自带午餐。因为自带的午餐不仅更符合本人的胃口，在营养上搭配也较为全面，自制沙拉是一个不错
的选择。另外，即使工作非常忙，吃饭的时候也要注意细嚼慢咽，因为唾液也可以帮助消化。除了就
餐，上班族还要经常喝水，每天至少饮用1.5升水才能满足正常人的生理需要。苏打水和咖啡则要限制
饮用，这些饮品饮用过多会导致注意力下降，压力增加，心跳加快，血压升高，并且由于其利尿功能
，会导致水分流失。最后，在办公桌的抽屉里储存一些食品，以便饿的时候能够及时的补充能量。低
糖高纤饼干、乳制品、谷物营养棒或者水果是下午茶的好选择。食疗百宝箱以下三种食疗方都对防治
胃病有显著效果，大家不妨试试：1.红茶5g，放入保温杯中，以沸水冲泡。闷盖10分钟后，调入适量
的蜂蜜与红糖，趁热饭前服用，每日3次，适用于胃、十二指肠溃疡病。2.鲜藕汁一小杯，加水煮沸，
加适量三七粉与生鸡蛋1个，调匀成汤，可加少量盐和油佐餐，每天2次；鲜白萝卜500g，洗净切成丁
，放入沸水煮熟捞出，晾干再放入锅内加蜂蜜150g，以小火煮沸，调匀冷却后食之。适用于慢性胃炎
、腹胀、反胃、呕吐等。3.秋梨洗净去皮核，白藕去节，两味等量切碎、压汁，代茶饮用；生姜10g切
丝，乌梅肉30g剪碎，绿茶5g，以沸水冲泡，加盖浸泡半小时，再加适量红糖，趁热服用。适用于慢性
溃疡性结肠炎。
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后记

生活在这个世界上的人，有两件事情必须做，一是工作，二是生活。快乐的生活需要工作提供物质保
证，同时，健康的工作又是快乐生活的前提。不会休息的人就不会工作。休息是为了更好地工作，工
作又是为了换来更高质量的生活。二者相互依存，缺一不可，过分强调某一方面都会造成不良后果。
遗憾的是，我们过去偏重于“拼命工作”，而忽视了“适度休息”，工作中大脑在精疲力竭的状态下
高速运转，工作的心态也必然是压抑与紧张的，长此以往，生理与心理的健康都很难保证。健康是人
生最大的财富。所以，当辛苦的为事业打拼，全身心投入工作，忙碌于各种项目之中的时候，请不要
忘记适度休息，留一份关爱给自己，让工作在自己的生活中变得游刃有余。俗话说，“年轻时拿命换
钱，到老时拿钱换命。”这句话忽视的一点是，等到我们需要用金钱换取健康的时候才会明白，金钱
是换不来健康的，还要付出更大的代价。与其等到以后疾病缠身，何不防患于未然，从现在开始，好
好维护自己的健康。尤其对于白领一族来说，大部分的工作都属于脑力劳动，不像体力劳动者那样定
时休息，这就更容易忽视大脑和身体的疲劳，被疾病偷袭。本书从健康诊断、防护指南、应对良方等
各种角度倡导健康工作，快乐生活的理念，提倡建立工作与生活两者的平衡。健康同样是一种事业，
是关系人的一生的事业。用健康的身体去工作，再用健康的身体去享受工作的报酬，这才是人类社会
的正常生态。不要认为工作与健康两者不能兼得，实际情况是高效率的工作离不开健康的身体的支持
，没有健康，势必会耽误工作。不要为了工作而输掉了自己的健康，珍惜上天赐予的厚礼——我们自
己的身体，重视正确的保健理念与方法，才能在工作中塑造自然健康、快乐美丽的活力人生。在竞争
日益激烈的当代社会，请让我们为事业助跑的时候，先给自己的身体加油！
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