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前言

人的一生之中，无论我们走在生命的哪一段旅程上，我们扮演着什么样的角色，有一点是毋庸置疑的
——只有拥有健康，我们才能有足够的能力去面对生活中的风雨。
如今，随着科技的高速发展，我们拥有了古人想象不到的亲密伙伴——电脑。
工作、学习、娱乐，样样都离不开它，它几乎与我们朝夕相伴，日日为伍。
而且由于台式机的笨重与携带不便，科学家又发明了便携式笔记本电脑。
它轻巧、时尚，被我们亲昵地称为“本本”。
电脑几乎与我们每天的工作和生活形影不离。
让我们享受着高科技带来的时尚与便利。
然而，电脑却是一把“双刃剑”。
对于每天需要与电脑为伴的电脑族来说，享受高科技带来的方便、快捷似乎是以牺牲健康为代价的。
当我们每天热衷于这种新的生活方式，沉醉于电脑带给我们的方便和快乐时，它对我们身心健康的危
害也接踵而至。
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内容概要

　　《电脑族健康枕边书》是一部电脑一族健康保健的科普读物，在书中我们详细地介绍了长时间使
用电脑对眼睛、皮肤、脊椎、手腕、睡眠、生殖健康、大脑、心理等方面造成的直接或间接危害．并
针对以上问题从日常习惯、体育锻炼、饮食营养及心理调试等不同方面进行了深入浅出的阐述，给出
积极的预防和治疗方法，让人能一看就懂，一试就通，从而使其成为电脑一族与“伙伴”健康相处的
“枕边书”。
让我们翻开这《电脑族健康枕边书》，一起赶走由电脑带来的健康隐患，为身心健康保驾护航!
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书籍目录

保护好你的明眸当眼病恋上电脑族E时代的流行病——电脑视觉症候群不要轻视干眼病常用电脑易加
深近视小心青光眼瞄上你！
留神电脑“红眼病常戴隐形眼镜看电脑易致白内障令人恐惧的暴盲症让明眸远离“电脑眼”让眼睛与
电脑保持最佳距离电脑放低.缓解眼疲劳调整好光线与显示屏的亮度看电脑需多眨眼常用电脑慎戴隐形
眼镜适当按摩与热敷缓解眼疲劳眼部瑜伽.让眼睛不再疲劳用食疗为眼睛充电供给“电脑眼”所需的特
别营养选好茶饮，保护眼睛抗辐射、明目食疗方紧急救助你的“电脑肌肤”电脑偷走了皮肤美丽静电
导致面部干燥、斑点电脑辐射让脸色暗淡无光警惕黑眼圈提早出现与恼人的“电脑肌肤”说BYEBYE
合理摆放你的电脑定期清洗键盘提前做好护肤隔离用完电脑别忘护肤在电脑旁放些绿色植物按摩减轻
电脑斑用美食修复“电脑肌肤”用营养对付“电脑脸”抗辐射美号食谱办公室里的“鼠疫”——鼠标
手鼠标惹来的手臂问题电脑族谨防“鼠标臂”警惕腕管综合症电脑带来的肩周炎科学防治“鼠标手”
保证手腕的休息为了健康，鼠标放低一点选择手臂支撑物每天用鼠标，温水常泡手常用左手动动鼠标
用电脑最好多握拳头及时治疗是关键按摩缓解“鼠标手”症状按摩缓解手腕疼痛按摩巧治肩周炎运动
缓解手、臂不适办公室里做做手指操健手操.缓解腕部疼痛练瑜珈，让手臂不再疼痛空抓.手臂更灵活
运动让肩周炎逐渐康复用饮食对抗“鼠标手”可与“鼠标手”对抗的食物“鼠标手”食疗百宝箱20岁
的年龄，60岁的脊椎当心累弯你的脊椎常用电脑须防低头综合征电脑族当心脊椎侧弯电脑惹来颈椎疼
痛电脑前坐出腰部疼痛警惕腰椎间盘突出症日常细节保护脊椎工作期间多休息工作姿势关乎脊椎健康
选好枕头睡好觉选择合适的桌椅用矿物盐热敷可缓解颈椎痛选个靠垫治腰痛日常防治久坐腰痛五字诀
用按摩对抗腰酸背痛颈肩痛的自我按摩按摩缓解颈椎疼痛按摩调治腰肌劳损用运动缓解脊椎压力头颈
保健操.预防低头综合征在办公室做护颈操颈椎保健操防治颈椎病做做颈部哑铃操脊柱保健操缓解脊柱
疲劳用瑜伽保健你的脊柱防治腰疾的健腰操练习瑜伽.预防腰间盘突出办公室也可以做健腰操饮食调理
“电脑脊椎防治脊椎病需要合理的饮食“电脑脊椎”的调养食疗电脑族远离久坐之痛久坐导致的难言
之苦久坐惹来便秘之痛痔疮之痛，苦不堪言警惕肥胖找上门小心腿部未老先衰当心屁股也会“生茧”
久坐酿成的女性之痛日常防护对抗难言之痛多活动可以预防便秘遵从便意，及时排便患了痔疮要积极
面对热水坐浴.防治痔疮护理私处，拥有健康按摩让难言之痛远离简单按摩缓解便秘按摩缓解痔疮痛苦
三招按摩。
克服腹部赘肉轻松按摩，腿部不再肿自我按摩防治痛经动一动，疼痛走排便时做做利泻操久坐应常做
提肛运动患了痔疮可做自疗操办公室也能做减肥操有氧塑身操抵抗身材肥胖简单运动帮你远离“电脑
腿”常踢毽子年轻双腿简单保健操，摆脱妇科病瑜伽三势缓解痛经饮食调节久坐之痛合理饮食可以预
防便秘控制饮食防肥胖轻松饮食防治痔疮让电脑族吃出腿部健康食疗防治电脑族妇科病不让电脑影响
生育电脑折损你的生育健康常用电脑易致男性不育男性久坐电脑前当心前列腺“造反”孕妇要当心辐
射伤害对抗辐射。
保护下一代日常细节降低辐射伤害孕妈咪学会健康用电脑饮食抵抗电脑伤害电脑族孕妇要保证能量供
应选好预防辐射的有益食物抗辐射有食谱别让电脑偷走睡眠常用电脑，睡眠障碍多电脑容易引起失眠
电脑前午睡有碍健康科学对抗睡眠障碍午睡不要在电脑前将就睡前不要用电脑营造好的睡眠环境建立
科学的作息制度日常小细节帮助睡眠轻松按摩.安眠养神练练瑜伽.快乐安眠合理饮食。
提高睡眠质量饮食习惯左右睡眠质量有助于睡眠的营养元素巧选食物，快乐安眠一杯清茶助睡眠健康
安眠食疗方警惕电脑损坏人脑电脑给人脑带来的危害肌紧张性头痛，电脑惹的祸电脑让你越来越笨久
用电脑可诱发“电脑血栓症”不让大脑“过劳死科学防治肌紧张性头痛电脑族做做健脑操瑜伽，给大
脑洗个澡合理膳食滋补大脑科学地为大脑补充营养健脑食品要多吃益智食谱全攻略不让电脑引发心理
早衰电脑让心理偏离了轨道你是否患上了电脑忧郁症久用电脑当心狂躁症当心“电脑身心失调症书写
遗忘症困扰电脑族谨防网络引起心理病毒“因特网痴迷症”与“信息疲劳症”网络通信导致面对面交
流能力下降调节心理。
远离电脑情绪危害电脑族身心失调科学防治不让自己再痴迷网络让自己对生活热情起来合理欲望是生
活的“活力剂”做做心理保健操呼吸冥想缓解情绪调节心绪，简单瑜伽就能做到吃出健康好心情好食
物预约好情绪美味食疗，安抚情绪
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章节摘录

插图：5.碱性的食物经常在电脑旁的人皮肤容易粗糙，这是因为血液中酸性偏高造成的。
我们日常生活中所吃的鱼、肉、家禽、蛋、粮食类等都属于酸性食物。
酸性食物会使人体内和血液中的乳酸、尿酸含量增高。
如果这些酸不能及时排出体外时，就会侵蚀我们敏感的表皮细胞，使皮肤失去弹性和细腻感。
而蔬菜和水果中含碱性无机盐成分，经常吃可以使体内碱性物质充足，帮助体内的酸性物质被中和，
然后变成无毒的物质排出体外，从而使人体血液一直维持在较理想的中性偏碱状态.有效保持皮肤的光
滑滋润。
6.水水是人正常生活中必不可缺的重要组成部分。
人体中水的含量是最高的.可以达到70％。
当人体的水分减少时，皮肤就会变得干燥，皮脂腺分泌减少.从而使皮肤失去了原有的弹性，甚至出现
皱纹。
1.木耳红枣汤原料：茯苓、淮山、白木耳（或黑木耳）、红枣。
做法：将以上材料煮熟后，再加入少许冰糖，可以当茶饮或是甜品。
功效：红枣营养丰富，维生素含量高；白木耳中含有骨胶原，能增强皮肤弹性，使皮下组织丰满，让
皮肤变得细嫩光滑。
2.笋烧海参原料：水发海参200克，鲜笋100克，瘦肉、盐、味精、糖、酒适量。
做法：将水发海参切成长条，鲜笋切片，然后一起入锅，加瘦肉一起煨熟，再加入盐、味精、糖、酒
，勾芡后食用。
功效：海参能滋阴养血，竹笋清内热。
电脑族经常食用可以抵抗皮肤皱纹生成，使细腻光润。
3.千果山药泥原料：马铃薯500克，桃仁、红枣、山楂、青梅、蜂蜜等适量。
做法：将马铃薯煮熟，去皮压泥，再挤压成团饼状，上置桃仁、红枣、山楂、青梅等果料，上蒸锅煮
约10分钟，然后浇上蜂蜜即可食用。
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编辑推荐

《电脑族健康枕边书》：美食、运动、健康的生活习惯，都是你美丽的法宝。
魅力伽人必备手册
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