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前言

　　忙，已经成了都市白领们的生活写照。
忙于开会、忙于总结、忙于解决上司的难题、忙于和各色客户周旋应酬，单身的还要忙于相亲、恋爱
，已婚的更是家事缠身忙不停。
上班族们就像理想中的“永动机”一样，从不停歇地转动着。
也就是在这无休止地转动中，他们的健康正悄无声息地被一点点地“透支”。
　　“适者生存，优胜劣汰。
”哪个职场人士不是深谙这一生存法则？
于是大家都争先恐后地加班、熬夜，拼命工作，只为能出色完成任务，能受到老板赏识，能得到更高
的晋升。
每天，只要走入办公室，上班族们就像打了鸡血一样，忙碌不停，可以在电脑前坐一整天，就连吃饭
都是坐在位子上叫外卖。
好容易到了周末，却常常为了赶进度而无怨无悔地跑去公司加班。
至于锻炼身体的事，都已经想不起上一次是什么时候了。
　　是的，一分耕耘一分收获，通过努力，你得到了荣耀，得到了地位，也得到了更多的物质财富，
你觉得付出的一切都是值得的。
可是要知道，就在你毫无怨言地把自己“献给”工作时，也同时在自己本来年轻而有活力的身体中埋
下了各种健康隐患。
这些隐患，就像一枚定时炸弹一样，随时都可能引爆，而随之而来的将是摧残身体的各种疾病。
失眠、颈椎病、各种电脑综合征等，各种名目的职业病几乎席卷了整个职场。
而最为极端的“过劳死”已经不再是什么耸人听闻的新闻了。
　　不要心存侥幸，认为自己不是最倒霉的那一个。
那些健康隐患就像狡猾的敌人一样“潜伏”在你的体内，一点点地吞噬着你的健康，扩大着它们的地
盘，蹂躏着你的脏器。
在它们夺取高地之时，就是你的身体崩溃垮塌之际。
　　爱惜自己的身体吧！
身体的健康就像是数字“1”，而事业、荣耀、地位、金钱都是它后面的“0”，如果没有了前面的“1
”，后面有再多的“0”也是毫无意义。
本书就搜罗了职场白领们易患的典型病症，深入浅出地介绍了各种科学的应对办法，让缺少锻炼时间
的上班族们在办公室和家里就能做到自我防护和保养。
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内容概要

忙，已经成了都市白领的生活写照。
可是要知道，就在上班族们毫无怨言地把自己“献给”工作时，也同时在自己的身体中埋下了各种健
康隐患。
这些隐患，就像一枚定时炸弹，随时都可能引爆，而随之而来的将是摧残身体的各种疾病。
目前，失眠、颈椎病、电脑综合征等等，各种名目的职业病几乎席卷了整个职场。
　　《潜伏在身体里的隐患》是为都市白领量身打造的健康手册，教你从疾病的潜伏阶段发现端倪，
从而做出及时的遏制。
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章节摘录

　　恐怕很多职场中人不知道从何时开始在深夜辗转反侧难以入睡。
要知道“冰冻三尺，非一日之寒”，失眠可能其实早已“潜伏”在你身边了。
这都是由于繁忙的工作和巨大的压力使上班族们常常熬夜加班，甚至通宵工作，久而久之，生物钟被
改变，到了睡觉的时候却难以入睡，从而对睡眠产生紧张心理，形成长期失眠。
或者是生活中由于要面对各种问题，如感情、住房、婚姻以及人际关系等，使人心理紧张、忧虑，而
总是带着这类未解决的问题睡觉，势必就会影响到睡眠质量。
　　一个周末，我去拜访一个朋友，恰好朋友的弟弟也在，只见他哈欠连连，神情困顿。
我说：“昨晚没睡好吧？
”他叹了口气：“何止是昨天晚上呀，我差不多有两个月都睡不好了！
”原来朋友的弟弟是一家软件公司的业务主管，虽然下班并不是很晚，但回到家后，满脑子还是想着
工作上的事情，到该睡觉的时候，翻来覆去怎么也睡不着。
上班的时候工作效率低很多，回到家常常发无名火，老婆说他得了焦虑症，要带他去看心理医生。
他很苦恼地问我：“您说我真的得了焦虑症吗？
”我说：“你这应该就是失眠导致的，还没有严重到发展成焦虑症。
”　　在临床上，失眠是指难以入睡、难以持续睡眠，在隔天清晨醒来时没有重获精力的感觉。
每个人失眠的症状可能不尽相同，通常失眠会有这几个方面的表现：入睡困难，可能早早地就躺在了
床上，但脑子里不停地想东想西，自己也无法控制，辗转反侧，总也睡不着；不能熟睡，睡眠很浅、
很轻，睡不实，真正睡眠时间减少；可能凌晨三四点钟就醒了，醒后无法再入睡；爱做梦，经常从梦
中惊醒，感到整夜都在做梦；睡醒起床之后没有神清气爽的感觉，总感到精力没有恢复；容易被惊醒
，有的人对声音敏感，有的人对光线敏感。
　　不要以为失眠不算病，不需要治疗，失眠给我们身体带来的危害不可小觑：轻者引起人的疲劳感
、反应迟缓、无精打采、头痛、记忆力不集中；重则会影响到我们的神经系统，可能导致精神分裂、
抑郁症、焦虑症或植物神经功能紊乱等功能性疾病，甚至会引起身体其他系统的疾病，比如心血管系
统疾病或消化系统疾病等。
对于女性而言，失眠还会引起身体内分泌失调，从而降低自身免疫力。
　　失眠如此痛苦，究竟是哪些原因影响了我们的睡眠呢？
导致失眠的“元凶”其实也是各色各样，包括：睡眠环境的突然改变，比如室内的光线、声音的改变
，卧具的改变等；长期的不良生活习惯，如睡前饮茶、喝咖啡、吸烟等；身体的不适也可导致失眠；
因某些特别事件引起兴奋、忧虑或多思而可能造成机会性失眠；以及安眠药或嗜酒者的戒断反应也会
致使失眠。
对于不同原因的失眠要根据具体情况进行对症治疗。
　　由于西医治疗失眠所用的药物一般都有些副作用，而且可能会产生依赖性，而中医治疗失眠不仅
疗效显著，且副作用很小。
我们就来看看中医是如何解读失眠的。
　　中医将睡眠看做是阴阳消长平衡的一个过程。
人的正常睡眠是阴阳之气自然而有规律地转化的结果，如果这种规律一旦被破坏，失眠自然就会发生
。
我国历代医家认为失眠可由七情内伤为主要病因。
涉及的脏腑包括心、脾、肝、胆、肾等，其病机总属营卫失和，阴阳失调为病之本，或阴虚不能纳阳
，或阳盛不得入阴。
正如《灵枢?大惑论》所云：“卫气不得入于阴，常留于阳。
留于阳则阳气满，阳气满则阳跷盛；不得入于阴则阴气虚，故目不瞑矣。
”可见，阴阳失和是失眠的关键所在。
另外，心是人体情志的发生之处和主宰者。
心主神志、肝主情志、脾志为思，若情志不舒，思虑过度，不仅影响肝之疏泄，出现肝郁气滞，化火
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扰神，而且进一步耗伤心血，损伤脾运，最后导致心肾失交而神志不宁。
依此，中医治疗失眠分为下面五个类型对症而治：　　肝郁化火型多由恼怒烦闷而生，因恼怒伤肝，
肝失条达，肝气郁久而化火，上扰心神而引起失眠。
表现为少寐、不易入睡，入睡后则多梦易惊醒，急躁易怒、目赤口苦、大便干结、小便黄赤、舌红苔
黄、脉弦而数。
治疗时，以疏肝泻热，佐以安神为主。
　　痰热内扰型由饮食不节，暴饮暴食、摄入过多的肥甘生冷之食，或嗜酒成癖，导致肠胃受热，痰
热上扰而造成失眠。
表现为胸闷、心烦、失眠、头痛、喛气、反酸、饮食不振、痰多、舌质偏红、舌苔黄腻、脉象滑数。
治疗时以化痰清热，养心安神为主。
　　阴虚火旺型多因体虚精亏、纵欲过度，使肾阴耗竭、心阴不足、心火独亢而造成失眠。
表现为心烦不寐、耳鸣健忘、入睡困难，同时兼有手足心发热、盗汗、口渴、咽干或口舌糜烂，舌质
红、少苔、脉象细数。
治疗时以滋阴降火、清心安神为主。
　　心脾两虚型由于体虚、劳心伤神或久病大病之后，引起气虚血亏，营血不足，不能奉养心神，致
使心神不安，从而产生失眠。
表现为多梦易醒、头晕目眩、神疲乏力、面黄少华、舌淡苔薄、脉象细弱。
治疗时以养血安神、补心健脾为主。
　　心胆气虚型由于突然受到惊吓，目睹异物或听到巨大响声而造成失眠。
表现为噩梦惊扰，易被惊醒，胆怯心悸，遇事易惊，气短倦怠、小便清长、舌淡、脉象弦细。
治疗时以益气温胆、宁心安神为主。
　　拯救你的睡眠　　造成失眠的原因是复杂的，无论是采取西医治疗还是中医疗法，不同类型的失
眠患者要依据其自身情况进行个体化治疗。
只有辨病与辨证相结合，对症配药，才能真正“拯救”陷入“困境”的睡眠。
　　生活中我们不妨先做好预防，避免失眠的发生。
要知道凡事都有因果，只有平时养成良好的生活习惯，才能拥有高质量的睡眠。
避免失眠的最有效方法，就是让自己的生活起居规律化，养成定时入寝与定时起床的习惯，从而建立
自己的生理时钟。
有时可能因为工作不得不晚睡，那到了早晨仍要按时起床。
在周末或假期，也最好少睡懒觉。
要知道睡眠不是存钱，睡多了也无益。
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编辑推荐

　　人类85％的重大疾病由身体中的小隐患引发，而每个人身体中都存在着这样的健康隐患，你是否
容易失眠？
是否有时感到抑郁？
是否经常头颈肩痛、肠胃不适？
全面清除身体里的健康隐患，让我们从今天开始，做魅力都市白领！
　　越来越多的人英年早逝，貌似毫无征兆，实则早有伏笔。
　　经权威机构调查，我国95％的白领健康有隐患，这其中，有35％已由小隐患发展成为重大疾病
，65％处于重大疾病潜伏阶段。
全国仅有5％的白领人群处于完全健康状态。
　　生活在都市的白领们，忙碌并非坏事，但在忙碌的同时别忘了关照自己的健康。
　　健康和工作不是势不两立的“冤家”，让它们和谐相处，你才可以在职场路上走得更顺、更远！
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