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内容概要

　　《给上班族的健康枕边书》共分九章，分别从饮食、养生、自我调节入手，提醒上班族警惕那些
似病非病的现象，学会自我调节，自我预防。
从而使谬误远离生活，避免陷入健康的“雷区”。
　　科学、适用、对路，是《给上班族的健康枕边书》编写的宗旨，也是《给上班族的健康枕边书》
定位的落脚点。
书中不仅介绍了各种常见疾病的来源以及解决方法，还特别针对男性和女性最容易产生的健康问题，
进行了单独介绍，使男女读者都可以成为自己的家庭医生。
　　《给上班族的健康枕边书》对于整日忙碌的上班一族，量身打造了健康方案，可以使上班一族保
持身体的健康，更好地工作。
同时也为广大读者提供了实用的健康指南。
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章节摘录

　　第一章　饮食别犯忌——健康掌握在自己的嘴里：　　一、不吃早餐危害多　　健康警钟：　　
长期不吃早餐诱发胆结石：　　黄女士是某机关的行政人员，由于单位离家远，她必须每天很早就起
床，根本没有时间吃早餐。
　　工作几年来黄女士几乎天天如此，饿了就吃几块放在抽屉中的饼干，慢慢她就习惯了不吃早餐。
直到最近，黄女士经常感到胃胀、胃痛。
终于，有一天工作时，她突然觉得腹中绞痛难忍，只能用手捂着肚子满地打滚。
同事见状将其送往医院急救，经B超检查发现，黄女士的胆囊内长满了结石，需要手术治疗。
　　健康小课堂：　　不吃早餐危害大：　　当今的社会，生活节奏加快，夜生活丰富，晚上睡得晚
，早晨起不来，所以很多人通常不吃早餐或随便对付一口就赶去上班，更有一些年轻女性有意不吃早
餐，说是为了保持良好体型。
在一般人看来，多吃一顿、少吃一顿或晚吃一顿对身体不会有多大的影响，其实他们并不清楚，长期
饮食无规律，会引起许多的疾病。
　　1.造成血糖低，不利于智力发展：　　人在经过一夜的睡眠后，体内的营养已消耗很多，血糖浓
度处于偏低状态，不吃或少吃早餐，就不能及时补充血糖，大脑的血糖供应不足时就会感到疲劳、反
应迟钝、注意力不集中、精神萎靡、学习和工作能力降低，久而久之会妨害记忆和智力的发展。
　　2.易患胆石症：　　调查发现，约有90％以上的胆结石患者是不吃早餐或少吃早餐的人。
不吃早餐或少吃早餐，空腹时间过长，胆汁分泌减少，存放了一夜的胆汁无法定时排出，胆囊不仅得
不到放松，还会使胆囊内存留的胆汁变得更加浓稠，从而导致胆汁中胆酸含量减少，胆固醇含量增多
。
如果长期如此，浓稠的胆汁就会刺激胆囊壁发炎，过多的胆固醇就容易沉积而发生胆结石。
　　3.影响寿命：　　人的健康长寿是靠人体生物钟支配的，而不吃早餐则打乱了生物钟的正常运转
，机体所需营养不能得到及时的补充，生理机能就会减退，再加上不吃早餐带来的种种疾病，都在影
响人的健康长寿。
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编辑推荐

《给上班族的健康枕边书》对于整日忙碌的上班一族，量身打造了健康方案，可以使上班一族保持身
体的健康，更好地工作。
同时也为广大读者提供了实用的健康指南。
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