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前言

　　机关干部（公务员）是令许多人羡慕不已的职业，殊不知，机关干部也有许多烦恼，最近一项机
关干部体检分析单显示，很多人的身体健康存在这样或那样的问题，亚健康、肥胖症、高血压、高血
脂、糖尿病等正威胁着越来越多的人，机关干部的身心健康状况令人担忧！
　　正因为此，我们编写了《给机关干部的健康枕边书》一书，旨在关爱机关干部的身心健康。
在编写本书的过程中，我们做了大量的调查研究，收集整理了众多信息资料，从机关干部的健康现状
、职业特点出发，科学、系统、通俗地讲解了机关干部身心健康各个方面的知识。
具体包括：机关干部饮食保健饮食为安身之本。
机关干部饮食保健，即养成健康的饮食习惯，如科学的一日三餐，合理补充水分，平衡膳食，妙用食
物提升抵抗力，适当多进食有益健康的蔬果汁、养生粥、健康汤，巧用食物益智健脑、明目护眼、利
胃补脾、养心补肾。
机关干部运动保健生命在于运动。
机关干部运动保健，即要将运动当成生活的一种习惯。
事实上，走路上班、轻松跑步、蹦蹦跳跳、骑车锻炼、郊游爬山、练练瑜珈都是非常不错的选择。
　　机关干部睡眠保健睡眠是抵抗疾病的重要防线。
机关干部睡眠保健，即拥有优质睡眠，不仅要合理掌握睡眠时间、早睡早起、适当午睡，而且要选择
好适合睡眠的床、枕头、被子、睡衣、环境。
此外，做做睡前按摩、睡前保健操，也能帮助轻松入眠。
　　机关干部居家保健家是生命的港湾。
机关干部居家保健，即营造舒适、健康的居家环境和健康习惯，如巧用花卉来养生，不与电视过分亲
密，谨防“电冰箱肠炎”，远离“电磁病”，学会慢生活⋯⋯　　机关干部办公室保健办公室健康是
身心健康重要内容。
机关干部办公室保健，即警惕办公室的健康陷阱，如办公室细菌、空气污染、噪音污染、打印机污染
、空调病、电脑辐射；养成良好的办公室工作习惯，如正确的坐姿；利用空闲时间巧锻炼。
书中内容深入浅出，集科学性、知识性、通俗性、可读性于一体，其最突出的特点就是实用。
可以说，《给机关干部的健康枕边书》一书既是机关干部防病保健的指导手册，又是一部内容全面的
健康宝典。
　　谨以此书献给每一位热爱生活、勤奋工作、珍爱健康的机关干部（公务员）。
但愿这本书，使您的生活锦上添花；但愿这本书，为您的健康保驾护航；但愿这本书，助您的事业鹏
程万里！
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内容概要

宋爱莉主编的《给机关干部的健康枕边书》是一本关爱机关干部身心健康的保健指南，谨以《给机关
干部的健康枕边书》献给每一位热爱生活、勤奋工作、珍爱健康的机关干部(公务员)。
但愿这本书，使您的生活锦上添花；但愿这本书，为您的健康保驾护航；但愿这本书，助您的事业鹏
程万里！
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章节摘录

　　倒行运动和甩手运动简单易学，不分性别、年龄，不需要器材、设备，对人体健康非常有益。
　　倒行运动人向前走时，是足跟先着地，重心逐渐移向足尖；而倒退行走时，是足尖先着地，然后
重心向后移到足跟，这样更有利于静脉血由肢体末梢向心脏方向回流，更有效地发挥双足“第二心脏
”的作用，有利于血液循环。
另外，倒行时，改变了脑神经常规支配运动的定式，启用了不少平时不常运用的神经结构，强化了脑
的功能，可防止脑废用性萎缩。
　　倒行能使腰背部肌肉有规律地收缩和松弛，有利于腰部血液循环的改善，提高腰部组织的新陈代
谢。
由于许多人特别是中老年人有不同程度的腰肌劳损，故经常开展倒行运动，可以减轻疼痛，长期坚持
这项运动，不但能治疗腰肌劳损，而且能矫正姿势性驼背，对提高脊柱关节及四肢关节的功能均有益
处。
当然，进行倒行运动时必须注意安全，应选择平坦、宽阔、远离马路的地方进行。
倒行运动时，开始速度要慢，步子要小，走的时间要短。
等练习的时间长了，次数多了，速度可以快一些，步子稍微放大一点，倒行的时间也可以适当延长一
些。
　　此外，患有颈椎病、椎基底动脉供血不足和血压不稳定的人不适合倒行运动。
因为有这些病时，极易在倒走转头向后看时诱发头晕，甚至昏厥、跌倒；还有些颈椎病患者，倒行时
向后仰头而使椎动脉受压，可导致头晕跌倒造成骨折。
因此，患有这些疾病者最好不要进行倒行锻炼。
　　甩手运动甩手具有调节神经系统功能的作用，有助于神经细胞从兴奋状态进入抑制状态，使过度
兴奋而致功能紊乱的神经细胞恢复正常，它对于治疗神经衰弱、高血压、头痛等有一定的作用。
甩手运动时，由于两臂的牵拉，使胸廓的活动增加，呼吸加快、加深，呼吸功能增加，因而有助于慢
性气管炎、肺结核的治疗。
甩手对胃溃疡、肝炎、胃炎、消化不良等也有一定的治疗效果。
　　甩手运动虽然简单，但也要注意方法：甩手前，身体应站直，两眼平视前方，两脚分开与肩同宽
，两臂自然下垂，掌心向内；甩手时，两臂前后或左右来回摆动，前摆时两臂与身体的垂夹角不超
过60度，后摆时不超过30度；摆动频率，每分钟不宜超过60次，每日锻炼1～2次，每次甩手100～500
次。
做甩手运动时，要心平气和，呼吸自然，轻松愉快。
时间以早晨起床后最好；地点应选择在空气新鲜、环境安静的院落、田野或河、湖旁。
一般每天锻炼2次为宜，甩手的次数应根据个人的体质情况，选择在100～500次之间。
饥饿和饱饭后不宜进行甩手锻炼。
甩手的次数应随锻炼时间的延长而逐渐增加，甩手结束后，要进行整理活动，如深呼吸、散步、做操
等。
如果在甩手过程中出现头晕、胸疼、两臂酸沉、精神不振等现象，说明甩手运动过量，应适当减少甩
手次数。
　　倒行运动时，一旦感觉头晕、心慌、恶心等，要立即停止倒行运动，以免对身体造成危害。
甩手运动时，常有人会产生一些反应，如打嗝、放屁、腹鸣、酸麻、胀痛等，这些是人体通过动静结
合的甩手锻炼而引起的生理现象，不必担心。
骑车锻炼耗脂肪近年，随着人们环保意识的增加，选择燃烧脂肪而不是燃烧汽油的出行方式更是大势
所趋，自行车锻炼在国内也日见流行。
那么，骑车锻炼有哪些好处呢？
自由随便自行车锻炼的好处是不限时间、不限速度，是一种“随随便便”的锻炼方式。
骑自行车，既可锻炼身体，又能从容欣赏路边景色。
骑在车上，你会感觉十分自由且畅快无比。
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它不再只是一种代步工具，更是愉悦身心的锻炼方式。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《给机关干部的健康枕边书》一书旨在关爱机关干部的身心健康。
在编写本书的过程中，编者宋爱莉等做了大量的调查研究，收集整理了众多信息资料，从机关干部的
健康现状、职业特点出发，科学、系统、通俗地讲解了机关干部身心健康各个方面的知识。
具体包括：机关干部饮食保健、机关干部运动保健、机关干部睡眠保健等。
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