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内容概要

本书针对白领人士在职场中的健康问题，从生活方式、饮食习惯、待人接物、为人处世及心理活动等
方面提出了45个意见和建议，为白领人士的身心健康给予指导。
本书内容丰富，科学实用，通俗易懂，是广大白领职场保健的必备读物。
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作者简介

沈雁英，首都医科大学附属北京朝阳医院副院长、教授、主任医师、营养师；中国女医师协会理事；
中国营养学会会员；北京中西医结合学会健康科学管理专业委员；北京国康民健教育咨询中心——国
康民健健康讲堂健康讲师；《新保健》杂志编委。
曾先后在卫生部中日友好医院、首都医科大学附属北京朝阳医院从事干部保健、全科医疗、健康管理
等，工作二十余年，在心理、营养、疾病预防等领域有广泛的涉猎和较深的造诣。
2005年被中央保健委员会评为优秀保健工作者，在数十家企事业单位进行保健讲座，并且担任北京电
视台《健康北京》、《养生堂》、《快乐健身一箩筐》等节目的主讲专家。
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书籍目录

1.戒掉职场嫉妒心2.如何与异性领导相处3.对自己的外表没自信4.暴饮暴食只增肥不减压5.职场女性切
忌维生素当饭吃6.隐性更年期逼近职场女性7.员工与企业如何共创和谐工作环境8.医者之心谁来医9.那
些看不见的潜规则10.面对被降职的员工11.曲线沟通很必要12.驾驭批评下级的艺术⋯⋯
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章节摘录

小张去年毕业后进入公司市场部工作。
她的顶头上司是位女经理，平时待人随和。
有一次上司让小张起草一个标书，投标一座写字楼的装修工程。
接到任务后，小张既兴奋，又紧张，因为这是他第一次独自制作标书，稍有闪失就会影响竞标成功。
小张加班加点，日夜不停，一周后终于完成。
怀揣这20多页的标书来到上司办公室，经理粗略翻阅了一下，只说了一句：标书放这里，你先回去吧
。
小张心里非常忐忑不安。
第二天早晨，上司那边仍然没有反馈。
他知道以前也有这种情况，同事做的标书交到上司那里没有了任何音讯，最终结果是被否决了。
正当小张胡思乱想时，一位经验丰富，也是他们部门资格最老的同事过来关切地说：“小张，你的标
书需要我帮你看看吗？
”小张赶紧把自己备份的标书拿给他。
同事在标书上做了大量修改，有些数据和资料做了重新矫正。
当小张再次把改好后的标书送到上司手中时，上司的脸上有一丝笑容闪过。
结果竞标成功，在庆功会上，小张得到了上司的表扬。
小张为感激那位同事请他吃饭。
结果在饭局中同事告诉小张，其实是经理让他协助小张修改标书的，“可能是经理怕直接告诉你会打
击你的积极性吧，所以采取了这种‘曲线沟通’方式”。
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编辑推荐

《白领达人的职场健康》：那对美的向往本身就是一种美。
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