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内容概要

　　近些年来，工作超负荷、竞争激烈、心理压力大等因素严重影响着公务员的健康状况。
诸多有关公务员健康状况的调查都显示公务员的健康状况正在逐年恶化，有调查显示超过七成的公务
员处于亚健康状态。
可见，我国公务员的健康状况不容乐观。
　　中医理论中的五行学说把人身健康状况和天地万物一一对应。
不仅脏腑对应五行，七情六欲对应五行，就连我们每个人都有着与生俱来的五行属性，这就决定了我
们的体质、禀赋甚至命运！
这《公务员保健手册》的目的正是古为今用，简化看起来玄妙的养生理论，让养生生活化，既简单实
用，又强调个体差异，使人人都能找到适合自己的养生捷径。
　　《公务员保健手册》专门针对公务员的健康问题编写，给公务员全方位的健康指导。
集实用性、可读性于一体，是公务员以及白领人士的必备良书。
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第一章 亚健康轻轻地来，挥一挥衣袖，带走一片健康的云彩别看不上亚健康，小心亚健康看上你公务
员身边的“潜伏”高手——亚健康没有无缘无故的亚健康公务员亚健康问题探源如何预防亚健康从明
天起，面朝大海，春暖花开第二章 管住自己的嘴，迈开自已的腿，打开自己的心扉生命在于运动，千
万别“坐而待病久坐不起、长期伏案要不得呆坐血气衰，运动精神来动起来！
为新的生命喝彩！
办公室健身之道颈腰椎疾病的防治颈腰椎疾病的防治酗酒伤胃，嗜烟伤肺，饮食无度要变肥借酒交流
愁更愁一条“长寿烟”，生命减半年脂肪肝可得不起肥胖不是福你的健康智商有多高防止劳累过度，
远离过劳死公务员的快乐秘方远离电脑病第三章 良好的生活习惯是身体健康的一半常吃“应酬饭”，
饮食要调整改变饮食结构健康生活三个“平”细嚼慢咽有益健康“顶梁柱”养生有诀窍，补肾为关键
男性健康的六大危险信号男公务员保健，强肾为本男公务员每天必吃的八种健康食物新世纪公务员要
主动健身男公务员抗衰老运动三妙方中年男公务员的健身技巧“贤内助”养颜养生两不误女性养好肾
，更年少麻烦轻松减减肥，潇洒走一回如何让你的秀发更出众红颜易老，需精心保养夫妻生活健康和
谐：他好，她也好不是一家人，不进一家门和谐的性生活是夫妻关系的“青春剂营造和谐健康的性生
活公务员常见病防治当“心”——心脏病的防治防糖——糖尿病的防治“男”言之苦——前列腺炎的
防治“富贵病”的自然疗法生命只有一次，敬请远离猝死饮食是最好的医药第四章 心花怒放，笑口常
开心理疾病很普遍，千万不要讳疾忌医哪些心理问题困扰着公务员？
哪些因素导致公务员的心理问题？
心态决定未来公务员心理健康标准心理健康决定你的未求健康从“心”开始从“心”开始，做优秀的
公务员人是要有一点精神的做自己的“心理医生”，自我减压养成乐观的心态，让生命活泼起来多个
朋友多条路打开心窗说亮话，摆脱“中国式孤独防治抑郁症，让阳光流进心田克服工作倦怠有良方调
节心理疲劳，促进身心健康公务员晋升中的心理调适后记
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章节摘录

插图：动起来！
为新的生命喝彩！
话说得好，运动是生命的发条，欢乐是长寿的妙药。
医学之父希波克拉底曾说过：“阳光、空气、水、运动是生命健康的源泉。
”迈开自己的腿，让你和办公室动起来！
只要稍微改变一下生活方式和办公室的陈设，就能舒解颈腰椎疼痛。
运动量不需要太大，散散步、举举哑铃以及轻微的带氧运动，并且持之以恒！
至于办公室的陈设，将工作间设计成能使人经常改变体位的状态，就可避免长期采用一种姿势工作。
当然，你也可以自己调节一下椅子和键盘的高度。
正确的高度应是：当你坐在椅子上敲击键盘时，肘部和键盘的连线应与地面平行；过高或过低都会给
身体带来额外的负担。
不要忘记：每隔一小时左右，最好站起来休息一下，望望窗外，呼吸新鲜空气，都有助于减轻肌肉的
疲劳。
北京市政府制定的《健康北京人——全民健康促进十年行动规划》正式启动，倡议北京各单位开展工
前（工间）操，每日一次，每次不少于20分钟。
久坐办公室的公务员朋友，应主动多进行一些运动。
连续工作1小时以上者，最好停下手中工作稍加活动，做一些伸展及转头、转体运动，避免因长期固
定于一种姿势而引起腰痛。
在工作之余，应适当参加羽毛球、乒乓球等体育锻炼，增加背伸肌的力量。
太极、舞蹈、瑜伽、仰卧起坐都是很好的锻炼方法，慢跑快走、游泳更是全身运动的好方式。
久坐之人最佳保健方案就是：尽量减少坐的时间，增加走的活动，多动动手脚。
比方说，如果你的上班地点离家不是很远，不妨坚持步行上下班；或者提前下车，自己走上两站地；
或者故意不乘电悌而走楼梯⋯⋯要记住：走路是世界上最好的运动！
若每天因为工作的原因不能避免久坐，我建议你可以见缝插针地多动。
可以做一些原地的运动，如类似踩缝纫机踏板的小幅度腿部运动。
有条件的可适当把腿抬高，并不时用手拍拍腿部或做简单的按摩。
如果条件许可，建议在桌前坐一两个小时左右就应起身动一动，摇摇头，伸伸懒腰，松弛一下脊柱，
以改善下肢循环，舒缓膝、腿、腰部的僵硬。
午睡别趴着，睡不着也尽量找个地方平躺着歇会儿。
下面介绍的健身方法，公务员朋友可以在工余时间，也可以在办公室不影响他人的时候去做。
（一）肢体舒展操——办公桌前的运动当你工作量负荷大，无法离开办公室到户外锻炼时，可在室内
强身健体，预防肩、腰等疾患。
1.肢体前伸，交叉你的十指，前伸你的双臂，掌心朝外，保持10秒，休息几秒钟，接着重复做若干次
。
2.双手上举，交叉你的十指，举双臂至头顶上方，同时向上翻掌，掌心向上，保持10秒，放下双臂休
息，重新再做若干次。
3.扩胸运动。
掌心手臂朝前，向两侧伸出手臂，两臂向后舒展，保持10秒，放下双臂休息，接着重复做若干次。
4.后背拉肩。
用左手握住右臂肘上方，轻轻地把肘部向左肩方向拉动，同时目视右肩，保持10秒，重复做若干次。
接着用右手握住左臂，向右肩方向拉动，同时目视左肩保持10秒，重复做若干次。
5.曲身后挺。
从坐立姿势向前弯身，以舒展后背部，然后把双手放在大腿上，帮助向后挺直上半身。
注意要点：呼吸自然，不要屏住呼吸。
可以站立原地做操，也可以坐在椅子上（但要坐直，后背不要靠在椅背上）。
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（二）伏案工作者的椅子操◎蹲坐。
①坐在椅子上，双脚与肩同宽，将臀部略微抬起呈半蹲姿势，做预备动作。
②往右斜后方坐下，但不要坐到椅子，只要让大腿肌肉有紧张感即可，膝关节角度不可小于90度，再
把身体拉回预备动作。
重复20回合左右。
然后往左斜后方坐下，重复20回合。
注意：腹部收紧，胸部抬起。
膝盖与脚尖在同一方向，不论起身或蹲坐，全身重量要平均分摊在双脚上。
◎踮脚。
站到椅子后方，手扶椅背，轻踮起双脚跟，再慢慢放下脚跟。
重复20回合左右。
注意：臀部、腹部要收紧，膝盖微弯。
◎单脚平衡。
左手扶着椅背，用右手抓住右脚踝，右膝盖朝向地面，臀部略往前提，左膝盖微弯，停留30秒以上。
上述动作换边重做，重复回合。
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后记

经过多年的酝酿和努力，在江苏文艺出版社的大力支持下，该书终于与广大读者朋友见面，心情十分
高兴。
编者也是公务员中的一员，因为身体健康原因提前离开了机关工作岗位，耳闻目睹了国家机关公务员
健康方面的诸多问题，感触颇深，因而平时对公务员健康问题格外关注。
目前，公务员的健康问题日益突出，这不仅给公务员本人及家庭带来痛苦和烦恼，影响了他们的正常
工作，同时也不同程度地影响了国家机关的形象。
遗憾的是，无论公务员本人，还是公务员所在的国家机关单位都没有给予足够的重视。
为了引起全社会特别是国家机关对公务员健康问题的重视，为公务员朋友身体保健提供一些实用有益
的参考，编者有针对性地编辑了本书，以期对公务员朋友的身体保健有些帮助。
在编撰过程中参考了人民网、人之初、半岛网等有关健康类网站和频道，这里一并致谢。
编者的切身经历也证明，只要我们保持乐观平和心态，平时注意保健养生，积极防治可能危害身体的
疾病，拥有一个健康快乐的人生是完全可以做到的！
为此，希望公务员朋友对本书多提宝贵意见，进行交流与探讨，将公务员保健作为一门科学来做，使
更多的公务员朋友受益。
在本书的编写过程中，参考了有关的文献资料，包括有关网站的信息，恕不能一一列出，在此，深表
谢意！
由于编者水平和条件所限，书中表述可能存在不够全面、准确等方面的问题，敬请读者朋友批评指正
，以便修订再版时予以改进和完善。
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编辑推荐

《公务员保健手册》：调查显示：有超过七成的公务员处于亚健康状态。
调查显示：男性公务员健康状况比女性差；级别越高健康状况越差，领导岗位的公职人员体检异常率
接近百分之百!调查显示：25～44岁的公务员的监测年龄竟比实际年龄大了5岁。
调查显示：超过半数的青年官员经常感到压力，近三分之一的人感觉太累，甚至个别人想到自杀。
调查显示：在心理疾病患者总数中，公务员约占了一成，其数量比其他任何一个职业的患者都要高。
调查显示：公务员的孤独感和不安全感比一般群体强烈，“唯唯诺诺，兢兢业业”，工作时经常处于 
“心理恐慌”状态。
调查显示：公务员最多的异常情绪是抑郁；最累的是人格压抑或人格扭曲；最难处的是人际关系；最
头痛的是仕途宽窄；最常见的表现是工作倦怠。
从“心”开始，做优秀的公务员，公务员群体的健康水平，直接关系到国家机关行政效率的提高。
鱼与熊掌可以兼得。
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