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前言

我依约来到青峰基金会，与庄博士做本书书稿的订正工作。
这是2003年秋末时节，基金会的会址因装修而暂时从天母西路搬迁到德行东路。
回想与日本小学馆商谈日本作家鲛岛纯子的授权书，而因缘际会来到了青峰基金会面见庄淑旗博士，
至今已经三年。
这三年来我经常往来台北与天母之间，有时，刚好到了中午，庄博士会留我一起用膳，最难得的是，
她拿出她的便当，总是分一半的饭菜给我。
这个便当是她早上起床亲自料理的，小小的餐盒有两层，一层装饭，一层装菜，另外她会在基金会的
厨房使用电饭锅炖煮一小盅的汤，印象最深的一次是“蒸田鸡”。
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内容概要

　　从生活习惯、工作压力、环境变化、起居饮食等多方面，探讨使人感到疲劳的根源，并且提出，
疲劳为万病之源，预防重于治疗，今天的疲劳就要今天消除。
你有没有为争抢一个订单而通宵熬夜赶企划案?　　你是不是在饭店、酒吧、KTV陪客户，啤酒、白酒
、洋酒一口干？
　　你会小会为了完成手边堆积如山的工作而在电脑前坐一天?　　难得在家宅一天，不是睡到日上三
竿，就是变成“沙发土豆”？
　　反复感冒、没有精神、记性变差、意志消沉、晚上睡不着、早上睡不醒这一切的一切都是因为疲
劳！
　　长期不良的姿势和习惯会导致体能的衰退与破坏。
疲劳若是日积月累，则很容易感冒，而经常患感冒便可能引起“前癌症状”。
　　防治感冒的唯一良方就是“今天的疲劳，今天消除”！
　　每天只花儿分钟，做做伸展和按压；每周在外卖和外食中，加进儿顿健康环保餐。
　　工作很重要，没有健康更不行！
你愿意接受健康洗心革面的考验吗?
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作者简介

庄淑旗，1920年生于台湾，父亲为中医师，从小耳濡目染熟悉传统医学。
赴日本取得庆应大学医学博士学位，全身心投入防癌研究，以结合中西医两者之长的自然医学健康法
，治疗无数患者，并长期推广宣传防癌抗癌的健康观念与女性健康管理方法。
现任日本东京防癌联合会会长，台北财团法人青峰社福利事业基金会董事长。
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书籍目录

基本观念篇 建立基本认知，向疲劳正式宣战你是疲劳一族吗方法不对，只会越休息越累长期疲劳，是
健康告急的警讯为什么会疲劳生理疲劳——体能殆尽，不堪负荷脑力疲劳——头昏眼花，眼冒金星心
理疲劳——情绪紧绷，无处宣泄主观疲劳——心力匮乏，兴致全失偏食疲劳——不吃青菜，欠缺均衡
消除疲劳，就从今天开始女消除疲劳操职场保健篇 提升工作活力，不再当疲劳上班族起床时做自我诊
断压诊与打诊压诊打诊排除胀气曲膝打呃操喝水排便早餐前做保健运动规律的散步正确的散步方法快
步的健走央步健走操宇宙健康操运动后的淋浴按摩散步后的沐浴法吃完早餐再出门通勤时的保健妙方
办公室的健康杀手密闭空间有毒的办公设备有毒溶剂不良照明累积性伤害错误的姿势养成良好工作习
惯保持正确的坐姿消除疲劳的方法累了就应该休息以运动消解疲劳提振工作精神梳梳头发，让你美丽
又减压梳头按摩运动拉拉耳朵，解除精神紧张消除紧张的耳朵按摩享受轻松午休洗个头，神清气爽再
出发头部按摩运动饭前休息，比饭后小睡更有用肩部的按摩女面部的按摩洗脸的方法午休时间的健康
管理饭前休息，饭后散步午餐不可乱吃、少吃或不吃运用按摩来消压解劳消压解劳耳朵按摩头部指压
保护视力保护双手放松醒脑健美塑身鼓腹醒脑操办公室健身运动办公室的淑女塑身健康操女抬脚美臀
操半蹲塑腿操办公室的绅士提神健康操女背部放松操正确的饮酒方法可饮酒但不可被酒饮怎么喝才健
康喝多少才恰当不同体型的饮酒法傍晚时做温诊温诊以沐浴来养生注意沐浴水温与时间用蛋白敷脸，
用清水洗脸用鸡蛋洗出亮丽秀发洗头的方法改善睡眠品质睡前的保健方法脚部的按摩运动脚的回转顺
应自然，规律作息体内大扫除门各种器官的洁净法清肠排气的体内环保餐门女体内环保餐接近清新大
自然器官保养篇 宝贝你的身体，让疲劳无可可乘排毒防疫篇 进行体内大扫除，半疲劳出清存货生活
习惯篇 活出健康能量，跟疲劳永远说Bye Bye 附录 一起来做宇宙健康操著作事迹录
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章节摘录

插图：茶叶含有丰富的维生素C与矿物质，适度地喝些茶，可以净化酸性血液，促进血液循环，增进
肠胃的缓和蠕动，有益于排便。
在饭前喝茶可以增加食欲，饭后喝茶则去油腻、助消化，也能有效地解除胃胀的痛苦。
而草决明茶更不只有这些功效。
根据《本草纲目》记载，决明子又名“人体清道夫”，属性温和，含有黏液质、蛋白质、脂肪油、大
黄酸、大黄素，还含有维生素A、胡萝卜、素，男女老少都适合饮用，具有泄肝火、退大肠火的功效
，能促进肠胃道消化、清除宿便，排除人体内所积存的毒素，因此有人认为它具有减轻体重的效果。
明目、解毒亦是决明子主要的功效。
长期坐着阅读的人或计算机爱好者、容易产生疲倦感的人、工作时缺乏伸展运动机会，而肌肉容易疼
痛的人、眼睛疲劳、脑神经紧绷的人、颈部和肩胛骨常酸痛紧绷的人、腹部有胀气、或是在发育期时
青春痘长满脸的人，多喝草决明茶对于以上症状的缓解，都有很大的帮助。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<庄淑旗上班族充电健康法>>

编辑推荐

《庄淑旗上班族充电健康法》：别让疲劳成为万病之源。
台湾第一位女中医师，台湾医学界国宝级人物，日本皇后美智子专任健康顾问日本前首相池田勇人医
生团成员，日本皇室成员顾问、台塑集团创办人王永庆顾问医师。
小S、王菲、那英、翁虹、蒋勤勤等明星辣妈信赖的“月子教母”。
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