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前言

随着生活画卷的逐步展开，年轻人面临的工作和生活压力越来越大，很多被称为“职场白领”的人陷
入了“前半辈子用健康赚钱，后半辈子用钱维持健康”的误区。
年轻人往往有着很高的理想，追求事业，追求发展，追求财富⋯⋯可当毕业后面对生活的压力，轻松
浪漫的生活节奏被打乱，再也没有校园时代的那种潇洒与自在，很多人放弃休息，选择了加班。
来自工作、家庭、经济以及其他方方面面的压力越来越大，健康被抛诸脑后。
经历“5·12”大地震的惨烈，人们在悲痛和重振之余，开始更多地思索人生的意义，思索生命的本质
，同时也越来越注意到健康生活的问题。
白领们无论从心理上还是从身体上，都在慢慢地适应着这个世界——他们熬夜，他们透支，他们疯狂
⋯⋯在追求想得到的一切时，却不知道为此丢失了太多的自我，包括健康；等到身体出现危机时，追
悔莫及。
健康的生活方式，会让我们在很多方面得到提升，让我们有更好的心态去面对工作和生活。
体验科学的饮食方法，运用科学的锻炼方式，都会让我们更熟悉自己的身体，让我们充满自信。
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内容概要

　　这是一本写给年轻职场人士的健康书。
作者从六个方面阐述了当今都市中年轻的职场人士应当了解的健康知识：健康是什么；科学饮食的重
要性；不良细节是如何损害健康的，应该如何避免；常见职场病的认知与预防；怎样科学健身；如何
生育健康下一代。
这些都是与都市职场白领切身相关的知识。
在压力大、节奏快的都市生活中，早衰、失眠、不育甚至过劳死这些可怕的病症正威胁着年轻职场人
士的健康生活，这《职场人士健康六道》无疑是解决年轻职场人士健康隐患的一剂良药。
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章节摘录

第一章身心完备，构筑健康随着经济的发展，我们的生活水平不断提高，职场人士在社会发展中付出
了艰辛努力。
他们在为自己、为家庭、为社会积极地工作。
俗话说得好，身体是革命的本钱。
说白了，就是您有一副好的身体才能更好地赚钱养家，才能更好地挑战生活、享受生活。
但是有很多年轻人会说：“健康？
那是中年以后才需要关注的事情，离我还早着呢，我没病，我年轻，我健康得很啊。
”其实，现在提前得病、提前死亡已经成为一种社会常见现象。
据调查，现在很多小学生已经有了高血压，中学就开始动脉硬化了，更何况那些压力日益增大的职场
人士呢？
现代职场年轻人的健康状况不容乐观。
那么什么是健康呢？
20世纪70年代，联合国世界卫生组织（WHO）在世界保健大宪章中对健康做了如下定义：“健康不仅
是身体没有病，还要有完备的生理、心理状态和社会适应能力。
”①身体无病：这是健康的最基本条件。
②心理健康：心态决定了人生的一切，良好的心理是一切的保证。
③身体健康：维持机体各组织的细胞，使功能协调作用完善。
④适应社会的能力：当今社会的三大特征——速度、多变、危机，对策——学习、改变、创业。
”80年代初，世界卫生组织又提出了更具体的人体健康十大标准。
①精力充沛，能从容不迫地应付日常生活的压力而不感到过分紧张，你可以从事你渴望做的一切工作
。
②处事乐观，态度积极，乐于承担责任，严于律己，宽以待人。
③应变能力强，能够较好地适应环境的各种变化。
④对于一般感冒和传染病有抵抗能力。
⑤体重标准，身体匀称，站立时身体各部位协调。
⑥眼睛明亮，反应敏捷，无炎症。
⑦头发有光泽，无头屑或较少。
⑧牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
⑨肌肉、皮肤有弹性，走路感觉轻松。
⑩善于休息，睡眠好。
1992年，世界卫生组织在维多利亚宣言中提出健康的四大基石为：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、
心理平衡。
1999年，世界卫生组织又提出身心健康八大标准。
①食得快：进食时有很好的胃口，能快速吃完一餐饭而不挑剔食物，这证明内脏功能正常。
②便得快：一旦有便意时，能很快排泄大小便，且感觉轻松自如，在精神上有一种良好的感觉，说明
胃肠功能良好。
③睡得快：上床能很快入睡，且睡得深，醒后精神饱满，头脑清醒。
④说得快：语言表达正确，说话流利，表示头脑清楚，思维敏捷，中气充足，说明心、肺功能正常。
⑤走得快：行动自如，转动敏捷，证明精力充沛旺盛。
⑥良好的个性：性格温和，意志坚强，感情丰富，具有坦荡胸怀与达观心境。
⑦良好的处世能力：看问题客观现实，具有自我控制能力，适应复杂的社会环境，对事物的变迁能始
终保持良好的情绪，能保持社会外环境与机体内环境的平衡。
⑧良好的人际关系：待人接物能大度和善，不过分计较，能助人为乐，与人为善。
由此我们可以看出，健康就是指生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是指
没有生病或者体质健壮。
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健康的通俗理解就是身体健康加心理健康加适应能力强。
所以，年轻的职场白领们要从现在做起，改善我们的生活习惯，从三大方面入手，形成科学、积极的
生活方式。
一、生理健康就健康而言，最基本的就是要有一个好身体。
在这方面，我们应该提倡以下几种生活方式。
1．营养适宜，防止肥胖谁都想要一个好的身体，好的身体首先表现在体魄上，不一定要高大雄伟，
但要求身体各部位发育正常，功能健康，没有疾病，要有充沛的精力。
只有这样，我们才能去面对自己的生活，去完成自己的工作和学习，才能不断经受考验，去实现自我
的价值。
而这一切首先就要从饮食营养做起。
现在的职场白领们绝大部分都是20世纪七八十年代出生的。
那时候，老一辈们能提供给我们的只是让我们吃饱，所谓的吃好就远远达不到了，可能我们小的时候
能吃到肉、吃到糖就已经算是改善生活了，那时候吃饱是饮食标准。
现在生活条件不同了，可很多人仍然停留在最基本的这个层次上。
其实，吃不一定要吃饱，关键在于吃得健康，吃得科学，吃得营养，健康与我们吃什么息息相关？
这里我们简单地介绍一下如何合理搭配每天的营养，关于科学的饮食与饮食中的一些误区我们会在后
面有详细的介绍。
在饮食的安排上，三餐必须做到“早饭要吃饱，午饭要吃好，晚饭要吃少”。
在三餐的饮食分配比例上，一般以早餐摄入量占全天摄入食物总量的30％、午餐40％、晚餐30％为宜
。
（1）早餐如何吃最好职场白领们一般早上都比较忙，很多都是晚上加班到很晚，有的时候甚者聚会
、娱乐到下半夜，所以早上的宝贵时间更多的是在补充睡眠，能多睡一会儿是一会儿。
匆匆起来后，时间紧张，最多带点干粮或者干脆就不吃，直接到中午一起吃就算完事了。
那么早餐我们该怎么来吃，它是否重要呢？
早餐对于保证人体健康有非常重要的作用。
现代生理学家研究表明，人在空腹时的正常血糖水平为80～120毫克／100毫升血。
如果血糖水平过低，人会感到饥饿和疲乏，甚至出现头晕、站立不稳或心悸的症状。
体内血糖水平的维持，主要取决于一天当中第一餐的进食种类和数量。
不吃早餐，就很难维持体内正常的血糖水平，会导致低血糖，直接影响工作、学习和身体健康。
同时还会出现精力不集中、反应能力差和应激力下降，严重者可导致虚脱、低血糖昏迷等。
由于前一天晚上至第二天中午午餐的时间太长，不吃早餐，这中间胃液及激素的分泌将失去平衡，结
果会造成偏食。
偏食对健康将产生不良影响。
时下，女性以瘦为美，一些年轻的女性白领为了减肥而不吃早餐。
这种做法非常错误。
实际上，少吃一顿也减不了肥。
因为人忍受饥饿是有限度的，空着肚子吃午餐反而会吃得更多。
早餐一定要吃，更要注重营养，因为早晨胃液的分泌并不旺盛，胃里也没有任何食物，这时吸收力更
强，对维生素和矿物质的吸收是一天中最好的时刻。
早餐控制热量，多摄取蛋白质，这才是减肥的原则，也是健康之本。
经常不吃早餐的人，在长时间空腹后如果狼吞虎咽地吃午餐，还容易发生燥渴，犯严重的食后困倦症
；空腹的时间过长，消化液的分泌就会减少，造成功能障碍，这也是引起胃肠病的主要原因。
在国外，早餐是一天中最重要的一顿饭。
加州大学最近在一次调查中发现：如果每日吃一顿丰富的早餐，能使人长寿。
在7000个接受追踪调查的男女中，科学家发现，习惯不吃早餐的人死亡率较之吃早餐者高40％。
另外，在～次以80—90岁老人为对象的调查中发现，他们长寿的唯一共同点是——每天坚持吃一顿丰
富的早餐。
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总的来说，理想的早餐要掌握三个要素：就餐时间、营养量和主副食平衡搭配。
一般情况下，起床后活动30分钟再吃早餐最为适宜，因为这时人的食欲最旺盛。
就食量和热量而言，应占一日总食量和总热量的30％为宜。
早餐不但要注意数量，而且还要讲究质量。
那么早餐应该吃什么好呢？
从营养学的观点来看，早餐除了热牛奶或粥外，还应有谷类食品、动物蛋白质、鸡蛋、精肉、水果或
蔬菜，以及含有少量脂肪和糖的食品。
当然，早餐的选择可以是丰富多样的。
可以采取国人喜欢的馒头、包子加酸奶的形式。
酸奶含丰富的乳酸菌，对人体的贡献甚至大于牛奶，但是酸奶不能早上空腹喝。
如果是素包，如香菇菜包等，营养就比较齐全了；如果喜欢吃肉包，必须再补充些蔬菜、水果，或者
用蔬菜汁、水果汁代替，最好是鲜榨的。
另外，很多女性白领如果有条件，可以晚上做好八宝粥，放入大米、红豆、花生米、枸杞子等，第二
天早上热了吃，便捷又养颜。
或者把麦片用开水冲好，再加入牛奶，这一搭配比较适合血糖高或有糖尿病家族遗传的人。
需要提醒的是，最好能在洗漱后、进餐前先喝一杯温开水，这样可以补充一个晚上消耗的水分。
对于贪睡又不方便做饭的人来说，最佳的西式早餐是：牛奶+面包+水果。
最佳的中式早餐为：豆浆+烧饼+鸡蛋。
豆浆中含有植物雌激素，能调节女性内分泌系统，改善心理状态，延缓皮肤衰老。
每天吃一个鸡蛋，不会增加胆固醇含量，却能给身体补充大量蛋白质。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<职场人士健康六道>>

编辑推荐

《职场人士健康六道》：这是一本写给职场人士的健康书！
这是一本写给年轻上班族的健康书！
天天坐班、加班，你知道自己的健康正处于危险边缘吗？
亚健康、职场病、生育隐患正困扰着年轻职场人！
关注健康细节，让过劳死、早衰、失眠远离我们！
切记：今朝莫用健康换金钱，以免日后花钱买健康！
什么是真正的健康、怎么规划自己的健康饮食？
写字楼、办公室中蕴藏着哪些“杀机”？
职场病，你知道有多少？
如何在事业成功的同时，保证自己健康的体魄？
怎样生一个健康的宝宝？
健康六道，年轻职场人士的福音！
根据我国相关职业健康调查：近六成职场人士认为自己已经超越了正常的工作负荷，处于一种高压力
、高强度的状态中；八成人自感身体不适；三成人处于失眠状态，其中一成属于严重失眠；职场猝死
人数呈逐年递增趋势；心脏病、脑卒中、肝硬化、脊椎病等已经成为常常出现的病症。
年轻职场人士的健康状况不容乐观！
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