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前言

　　体面荣耀的职业，丰厚优渥的收入，商务、政务、文化等各个领域的精英们通常是普通大众羡慕
的对象。
然而在这流光溢彩的优雅形象后面，却往往掩藏着他们疲惫不堪的身心。
高负荷的脑力劳动、过重的精神压力，不规律的生活习惯和饮食，再加上运动不足，让他们的身体随
时面临倒下的危险。
　　权威统计表明，我国人均寿命大约为72岁。
而精英们呢？
2004年《北京青年报》披露，中关村地区38万科技工作者和17万IT从业人员的平均死亡年龄为53.34岁
；2005年中国卫生部原副部长殷大奎透露，此前5年内，北京大学和中国科学院有135位教授死亡，他
们的平均年龄为53．3岁。
知识分子中存在着严重的“过劳死”现象，平均寿命仅为58岁，比普通人平均寿命少10岁⋯⋯要想获
得就必须付出，可精英们付出的代价常常是健康甚至生命。
真是“荣华终是三更梦，富贵还同九月霜。
生老病死谁替得，酸甜苦辣自承当”。
　　那么，光彩夺目的事业和健康难道只能是一道单项选择题吗？
当然不是。
轻轻松松、健健康康地去建功立业，其实并不难。
古语有云：“治病于后，不若养摄于先。
”为何一定要等到积劳成疾时才悔悟？
为何不能养生在先呢？
李嘉诚先生有句很经典的话：“人的健康如堤坝保养，当最初发觉有渗漏时，只需很少力量便可堵塞
漏洞；但倘不加理会，至崩堤时才作补救，则纵使花费更多人力物力，亦未必能够挽回。
”　　作为社会主流财富的创造者，职场精英们更需要养生，更需要对生命加以维护，让生命之弦保
持弹性。
其实，养生并非想象中的那么复杂，一切尽在工作生活中。
它是一种健康理念，一种生活方式，它与我们日常起居坐卧息息相关，而非独立存在。
养生方法极为丰富，可谓无时无处不在。
一点小小的创意，一丝微微的留神，或许你的健康状况就将截然不同。
　　本书通过提炼众多养生书籍，专门根据职场人士的起居作息特性，选取要点娓娓道来，让繁忙的
精英们通过日常一点一滴地养摄，养成符合生命本性的生活习惯。
本书从饮食习惯、职业保健、日常运动、心态养护、情绪控制等各个角度进行了贴近式保健养生的知
识介绍，实用而科学。
语言通俗有趣，以轻松愉悦的风格串联各种养生妙法、健康忠告、治疗秘方。
希望能够帮助精英们达到健康与事业之间的艺术平衡，在健康的阳光沐浴下勇猛精进，更上一层楼。
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内容概要

　　《职场精英完全健康手册》通过提炼众多养生书籍，专门根据职场人士的起居作息特性，选取要
点娓娓道来，让繁忙的精英们通过日常一点一滴地养摄，养成符合生命本性的生活习惯。
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作者简介

　　花玉和，1950年出生于河北省兴隆县，先后毕业于河北省兴隆县卫校和河北医科大学中医专业，
主治：红斑狼疮、肝、肾等慢性疾病。
他曾经抢救、诊治上百例红斑狼疮患者，使红斑狼疮患者的生存期得到延长，生活质量得到明显改善
，使部分红斑狼疮患者的抗核抗体阴转。
在治疗过程中他采用独家的治疗方案，收到明显的治疗效果。
　　另外，他在中医养生方面有着独到的见解。
在几十年的临床实践中，积累了丰富的经验，将这些经验总结升华成中医理论，并用其指导临床实践
，提高了中医理论水平。
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书籍目录

第一章　崖边奔跑的“A型人”高尔夫症候群身体的老化从20多岁就已经开始超过压力的临界值，就
会猝死攀上了高处，却不胜抑郁之寒A型人易患“精英症”“过劳死”在A型人中蔓延第二章　应酬免
不了，应对有绝招吃好“应酬饭”解酒慎用解酒药“应”出胃病，中脘穴来帮忙喝好“应酬酒”，远
离脂肪肝第三章　忙里忙外，“养生”不怠未雨绸缪，带好常见药品治疗晕车的穴位按摩法“空中飞
人”注意身体保养“空中飞人”的健康饮食经常出差，小心生殖器感染第四章　最好的医生是自己情
绪性失眠困扰你了吗喧哗里的寂寞——孤独袭来紧张性头痛症——这是什么惹的祸整天觉得手机响—
—信息焦虑综合征都市白领面临新技术综合征微笑背后的抑郁强迫症——手脚欲罢不能“女强人”不
是谁都可以做的年龄恐慌症——“人过中年万事休”周一综合征——新的开始胜似世界末日灯光扰乱
了你的生物钟现在几点了——时间综合征第五章　前途“亮”，眼睛更要亮电脑干眼症办公室里的“
护眼茶”滴眼液滴不出“亮晶晶”吃出亮“睛睛”寻找电脑辐射的克星按摩穴位祛眼袋第六章　脑袋
越用越聪明大脑不衰则人不衰左右脑交替使用更聪明头痛就按摩百会穴雨中慢跑，可以健脑按摩手脚
也能健脑脑力劳动者的营养需求三大补脑“灵丹”葱、姜、蒜——大脑的良友增强记忆有诀窍补脑只
需一张餐单第七章　久坐伤肉，久坐带来的问题十人九痔，难言的苦恼藏在体内的隐患——胆结石当
心腰部不堪重压久坐不移带来腿部血栓久坐伤臀——坐骨神经痛男人的无奈——前列腺疾患如花凋谢
——妇科病第八章　　“唐僧肉”也会有毒咖啡不是防困良药保健品撑不起白领的健康愿望饮茶也有
安全隐患香蕉不是治便秘的“速效丹”长期素食就可以减肥吗第九章　向“加班”要健康膳食调理，
消除疲劳提神醒脑就找神门、合谷加班女性的“救肤方案”找准穴位，熬夜生“痘”不用愁轻松入睡
，加班不再痛苦第十章　小动作保证大健康忙里偷闲“懒人操”见缝插针带来健康惊喜简易瑜伽益处
多消除肌肉疼痛你需要动一动人人都会的经络养生技巧开车族的健身运动第十一章　生活不要总“迟
到”早餐千万别当逃兵就餐需要定时、定量保持健康应当及时补水劳逸结合方显精英本色按需排便就
是排毒敏锐觉察身体的求救信号第十二章　脚上藏有“健康宝”选一双适合你的鞋子高跟鞋带来的不
仅是诱惑洗个热水脚，胜于吃补药消除足部倦累感的穴位及指压法第十三章　事多不烦心，心态保健
康职场精英如何给自己减压职场丽人的心理“防空洞”走出低落情绪有妙方七情过度伤身体，缓解情
绪找“外关”喜胜悲，幽默是解忧丸气功调“心”法如何走出职业危机的阴影人际关系顺畅，心情自
然舒畅
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章节摘录

　　吃好“应酬饭”　　交际是社会生活的必需，尤其对于那些从事外联工作的人，饭局几乎就是任
务，终日在圆桌边周旋，稍不注意，疾病自来。
轻则亚健康，重则胃出血、急性胰腺炎等。
还有一些后遗症也因此而生，比如失眠、抑郁等。
应酬是增进友谊的必要形式，但千万不能让应酬成为健康的“绊脚石”。
　　据日前发布的一项社会调查显示的应酬比例，商人、企业家82.6％、公务员62.4％、演艺界人
士62.4％、记者编辑33.9％、律师28.3％、医生22.1％、教师11.9％、技术人员6.6％。
　　所以，商人、企业家、记者、演艺人士、编辑、律师等职场精英，需要特别注意在饭局上的自我
保护，不要让应酬饭损害自己的身体。
常吃“应酬饭”的人需要注意自己在饭局前后的自我防护，主要从下面几点做到让饭局不至于变成身
体的鸿门宴：　　尽可能避免一次性餐具和共用餐具　　如果去餐厅吃饭，建议使用普通筷子，拒绝
使用一次性筷子。
虽说每个人都有在外就餐时使用一次性筷子的经历，还有很多人在外就餐时只愿意使用一次性筷子，
认为这样的方式比较卫生、安全；但有研究证明，这种一次性筷子的危害远远大于消过毒的非一次性
餐具。
一次性筷子经过硫磺气体漂白，会产生大量二氧化硫成分，而且二氧化硫遇冷会凝固。
因此，用这种筷子进餐时，二氧化硫随着空气的流动很容易凝固至呼吸道，导致咳嗽、哮喘等疾病。
　　由于不少疾病有传染性，所以要注意在用餐时候使用公筷公勺，尽可能采用分餐制，慎与乙肝病
毒携带者、胃病患者共餐。
营养学家们对各种胃病患者进行胃镜检查和培养，发现胃溃疡、十二指肠溃疡病患者、隐性活动性胃
炎患者，全部都有幽门螺旋茵，从而认为细菌是胃病的病原体，胃病是可以传染的。
因此，我们与胃病患者接触时，一定要慎重，尽可能与患者分餐，患者吃过、喝过的饭菜、汤料，旁
人切不可再吃。
　　先喝汤后吃饭　　欧美人用餐的习惯一般都是先喝汤后吃饭，而在中国则习惯先吃饭后喝汤。
人的胃在一般情况下，经过四个小时后即可将原来存在胃中食物消化，这时胃是空的，人有饥饿感。
如果这时马上吃饭，对胃的刺激就比较大；如果饭前先喝些汤，就可以减轻固体食物对胃的刺激，对
胃的保护有一定的好处。
　　开席先吃饭　　餐桌饭局上各种各样的食物所含的营养成分不尽相同，适当搭配，才能满足人体
对各种营养素的需要。
谷类食物是我国传统膳食的主体，是人体能量的主要来源，它提供人体必需的碳水化合物、蛋白质、
膳食纤维及B族维生素等，在饭局前适当吃点对于后面的喝酒很有帮助，能保养脾胃。
　　边吃饭边说话有利于健康　　中国传统习惯中，有“食不语”的说法，认为吃饭时说话会影响食
物的消化吸收。
其实边吃边说话可以减缓吃饭的速度，还可以与共同进餐者交流感情，进一步兴奋中枢神经，从而促
进消化液大量分泌，使胃肠处于最佳状态。
　　就餐时别吸烟　　吸烟有害健康，这是众所周知的道理。
戒烟并非易事，抽烟者“饮鸩止渴”，严重危害着自己和他人的健康呼吸权。
在室内环境里吸烟，更是容易造成室内空气品质的下降。
烟雾含有大量的“烟雾微粒”。
它们的直径为0.1～1.0微米。
这种微粒很容易进入并滞留在人体呼吸道的深部。
在通风不畅的餐厅，烟雾不易驱散，使空气洁净度指数大大降低。
餐厅里人员众多，环境又相对密闭。
因此，烟民们应该学会克制，不要在这样的公众场所吸烟，这样既有益自身健康，又是对别人负责的
做法。
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　　多吃蔬菜、水果和薯类　　蔬菜、水果和薯类都含有较丰富的维生素、矿物质、膳食纤维和其他
生物活性物质。
红、黄、绿等深色蔬菜中维生素含量大于浅色蔬菜和水果，而水果中的糖、有机酸及果胶等又比蔬菜
丰富。
含有蔬菜、水果和薯类的膳食，对保护心血管健康、增强抗病能力、预防某些癌症等有重要作用。
　　常吃奶类、豆类或其制品　　奶类含钙量高，是天然钙质最好的来源，也是优质蛋白质的重要来
源。
我国居民膳食中普遍缺钙，这与膳食中奶及奶制品少有关。
经常摄入适量奶类可提高儿童、青少年的骨密度，减缓老年人骨质丢失的速度。
豆类含丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及B族维生素。
经常吃豆类食物，既可改善膳食的营养素供给，又能有效缓解大鱼大肉带来的不利影响。
　　适量的摄入鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油　　鱼、禽、蛋及瘦肉是优质蛋白质、脂溶性维
生素和某些矿物质的重要来源，但吃得太多，对健康也不利。
应当少吃猪肉，特别是肥肉、荤油，减少膳食脂肪的摄人量。
　　食量与体力活动要平衡，保持适宜体重　　进食量与体力活动是控制体重的两个主要因素。
食量过大而活动量不足会导致肥胖，反之会造成消瘦。
体重过高易得慢性病，体重过低可使劳动能力和抵抗力下降，都是不健康的表现。
应保持进食量与能量消耗之间的平衡，体力活动较少的人应进行适度运动，使体重维持在适宜的范围
内。
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