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内容概要

紧张的工作节奏、巨大的竞争压力、频繁的交际应酬⋯⋯这种状态虽然可以使白领们赢得工作上的成
就和辉煌，但同时也牺牲了他们最为宝贵的生命之本——健康！
    近年来，越来越多的调查结果显示，中国白领人士的身体素质不容乐观，亚健康人数占有相当大的
比例。
    本书全面提出了白领族易患的典型职业病，指出了各种病症形成的原因以及临床症状，并根据病因
从办公室自我防护、心理自我防护、日常自我防护等方面入手，深入浅出地介绍了各种简单易行而又
十分有效的自我防护措施，是白领人士不可缺少的一本呵护自我身心健康的“枕边书”。
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“女强人”心理是祸首工作依赖症：非工作无以心安整形美容上瘾症：不挨“刀”的形象不满意安眠
药依赖症：不服此药难入梦网络依赖症：互联网，让我时刻拥有你手机依赖症：没有你，我寸步难行
烟草依赖症：每天一包烟，赛过活神仙酒精依赖症：一日无酒，生不如死长假“后遗症”：狂欢后的
无奈年龄恐慌症：“人过中年万事休”都市孤独症：繁华都市背后的凄凉心境周一综合症：新的开始
是“世界末日”老板恐惧症：好比老鼠见了猫
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章节摘录

电脑干眼症：眼睛不再“水汪汪”病情观察每天使用电脑办公的人，几乎都会遇到一个令人苦恼的问
题，那就是由于使用电脑时间过长而导致眼睛干涩、流泪。
病例一：小菲，自由撰稿人小菲是一名自由撰稿人，整天在电脑上写东西，她工作起来特别专注，为
了提高工作效率，加快工作进度，她一天到晚很少运动，甚至在面对电脑屏幕时都不舍得多眨几下眼
。
这段时间烦心的事来了，小菲总感觉眼睛干涩不适，还发痒、有灼热感和刺痛感，见风或者睁眼时间
过长就流泪。
这虽然不是什么大毛病，却让小菲十分苦恼。
病例二：王女士，图书管理员王女士是一名图书管理员，每天都要使用电脑查阅图书。
最近一段时间以来，她总感觉眼部有些不适，干涩、流泪、畏光，而且好像老花比以前更严重了，尤
其在傍晚时分天色昏暗下来后，看东西时视线明显变得模糊了。
小菲和王女士患的是“电脑干眼症”。
从医学角度看，这种病症是由于她们经常置身于办公室阅读书稿以及长时间面对电脑屏幕而引起的。
这种工作的环境与性质已成为越来越多的现代人眼部不适的重要原因。
美国一项对509名电脑使用者的调查结果显示，86％的人称他们在电脑前工作时感到烦躁和疲劳，注意
力难以集中，眼睛发干或者头痛。
这86％的人中又有98％的人每天在电脑前工作两小时以上。
另一项调查证明，每天在电脑前工作3小时以上的人中，90％的人眼睛有流泪、干涩、异物感、眼皮沉
等问题。
眼科专家认为，长期这样，除了会引起眼睛疲劳、重影、视力模糊以外，还会连带引发身体的其他不
适。
病名解释电脑干眼症是由于眼睛长时间注视电脑屏幕，眨眼的次数减少，致使眼角膜不能得到充分滋
润，从而致使眼睛干涩的一种病症。
这是电脑族特有并且患病率极高的一种病症。
临床症状“电脑干眼症”的主要症状是眼睛发痒、灼热、流泪、干涩、刺痛、畏光、异物感、眼皮沉
、视觉模糊、视力下降、黄昏时视物不清，情况严重者会有想呕吐的感觉，有的还伴有困倦、前额沉
重、头痛及关节痛等症状。
主要成因1．眨眼不足电脑干眼症与使用电脑时眨眼次数不足有密切关系。
当人们注视荧光屏时，眼睛的眨眼次数会在无形中减少，从而减少了眼内润滑剂和泪液的分泌，同时
眼球长时间暴露在空气中，使水分蒸发过快，造成眼睛干涩不适，长期如此就容易造成干眼症，严重
者会损伤角膜。
2．眼肌疲劳电脑荧光屏由小荧光点组成，眼睛必须不断地调整焦距，以保证视物清晰，时间过长，
眼肌就会疲劳。
3．电磁辐射电脑荧光屏的电磁波、紫外线、放射线、刺眼的颜色和红外线等都会刺激眼睛。
4．坐姿不当许多电脑办公人员常常采取不适当的坐姿进行电脑操作，久而久之，也会造成眼部不适
。
主要危害1．导致近视长时间坐在电脑前，由于视物较近，迫使眼睫状肌处于收缩紧张状态，从而使
晶体变凸以适应视近物，眼晴长期处于紧张状态而得不到休息就会导致近视。
2．导致青光眼视觉的过度疲劳会引起房水运行受阻，导致青光眼。
易感人群主要是以电脑操作为主的办公人士。
根据性别以及是否戴隐形眼镜等分析，女性以及隐形眼镜使用者更易患“干眼症”。
防治方法1．做眼保健操在工作中用眼时间较长时，要及时做做眼保健操。
眼保健操是根据祖国医学推拿、经络理论结合体育医疗综合而成的按摩法。
它根据对眼部周围穴位的按摩，使眼内气血通畅，改善神经营养，以达到消除睫状肌紧张或痉挛的效
果。
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对于眼保健操，应正确理解，它实际上是一种对眼部的保健按摩，如能结合气功松、静、自然的心态
方法进行，会收到更好的效果。
做眼保健操时，采取坐式或仰卧式均可，将两眼自然闭合。
然后依次按摩眼睛周围的穴位。
要求取穴准确、手法轻缓，以局部有酸胀感为度。
下面详细介绍四节眼保健操的动作要领：（1）揉天应穴用双手大拇指轻轻揉按天应穴（眉头下面、
眼眶外上角处），其他四指散开，弯曲如弓形，支撑在前额上，然后按照一定的节拍按揉，每旋转一
圈为一拍，共64拍，每8拍换一次旋转方向。
（2）挤按睛明穴让一只手的大拇指和食指相对，挤按睛明穴（鼻根部紧挨两眼内角凹陷处），先向
下按，然后向上挤，一按一挤为一拍，共64拍。
（3）揉四白穴用双手食指揉按面颊中央部的四白穴（眼眶下缘正中直下一横指处），两手大拇指支
撑在下颌骨凹陷处，食指按揉四白穴，其余手指收拢，旋转按揉一圈为一拍，共64拍，每8拍改变一次
旋转方向。
（4）按太阳穴、轮刮眼眶用双手拇指按压太阳穴（眉梢和外眼角的中间向后一横指处），然后用弯
曲的食指第二节内侧面轻刮眼眶一圈，顺序为“内上一外上一外下一内下”，使眼眶周围的攒竹、鱼
腰、丝竹空、瞳子髂、球后、承泣等穴位受到按摩。
2．饮食疗法在保护眼睛的过程中，补充眼睛所必需的营养元素也是至关重要的。
（1）维生素A在昏黄灯光下苦战一夜容易使眼肌疲劳、视力下降。
维生素A通过调节视网膜感光物质的合成，提高熬夜者对昏暗光线的适应力，防止视觉疲劳。
维生素A的最好来源是各种动物的肝脏、鱼肝油、奶类、蛋类。
植物性的食物以胡萝b、苋菜、菠菜、韭菜、青椒、红心白薯以及水果中的桔子、杏、柿子和红枣等
含量最多。
尤其值得一提是西红柿。
西红柿被称为“眼睛的保护神”。
它能够加速视紫质再生的能力，以促进视觉敏锐度；西红柿中的花青素成分，能有效抑制破坏眼部细
胞的酵素。
除西红柿之外，其它许多红、紫、蓝等色的蔬菜、水果或浆果也都富含花青素，例如茄子、黑樱桃皮
、黑葡萄、油桃。
记住，吃时千万不要把它们深色的部分去掉。
（2）维生素B维生素B1是视觉神经的营养来源之一，维生素B。
不足，眼睛容易疲劳；维生素B2不足，容易引起角膜炎。
补充维生素B可以多吃些芝麻、大豆、鲜奶、麦芽等食物。
（3）维生素E对治疗某些眼病有一定辅助作用，但儿童不宜服用维生素E，要通过膳食来补充。
膳食中豆油、花生油和香蕉含量均较高，每l00克花生油含维生素E12毫克，是饮食中维生素E的主要来
源。
（4）钙质丰富的钙质对眼睛也是有好处的，钙具有消除眼部疲劳的作用。
如豆类、绿叶蔬菜、虾皮含钙量都比较丰富。
烧排骨汤、松鱼、糖醋排骨等烹调方法可以增加钙的含量。
3．枸杞子护眼食谱枸杞子含有丰富的β胡萝卜素、维生素B1、维生素c、钙、铁，具有补肝、益肾、
明目的作用。
因为枸杞子本身就具有甜味，不管是泡茶或是像葡萄干一样当零食来吃，对缓解电脑族的眼睛酸涩、
疲劳、近视等问题都有很大帮助。
下面介绍几款枸杞子护眼食谱：（1）枸杞子加米煮成粥后，加一点白糖，能够减轻视线模糊及流泪
症状。
（2）枸杞子加菊花用热水冲泡饮用，能使眼睛轻松、明亮。
（3）枸杞子加猪肝煲汤，有清热、消除眼涩和因熬夜出现的黑眼圈等功效。
4．日常防护法（1）避免长时间连续操作电脑，注意中间休息。
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通常连续操作1小时就要休息5～10分钟，极目远眺。
（2）保持良好的坐姿，使双眼平视或轻度向下注视荧光屏，这样可使颈部肌肉放松，并使眼球暴露
于空气中的面积减小到最低。
（3）眼睛和电脑荧光屏的距离要保持在60厘米以上。
周围环境的光线要柔和，电脑荧光屏的亮度要适当，应为周围光线的3倍左右。
（4）不要将计算机摆在窗边，避免光源从头顶上方照射造成反光。
（5）计算机屏幕要比眼睛低。
（6）使用计算机专用的文件夹放置要处理的文件。
（7）勤眨眼，这样可以增加泪液分泌，润湿眼睛，防止干涩。
（8）在桌上放一杯水增加周边湿度。
（9）双手摩擦敷在闭着的眼睛外部，以促进眼部周围血液循环。
（10）冬季办公室干燥时，可以滴眼药水以防干燥。
5．菊花茶疗法菊花对治疗眼睛疲劳、视力减退有独特的疗效，国人自古就知道菊花有保护眼睛的作
用。
（1）饮法菊花的种类很多，不懂门道的人会选择花朵鲜嫩且朵大的菊花，其实又小又丑且颜色泛黄
的菊花反而是上品。
菊花茶其实不用加其他茶叶，只将干燥后的菊花泡水或煮来喝就可以。
冬天热饮、夏天冰饮皆可。
如果每天喝3～4杯菊花茶，对恢复视力也有帮助。
（2）涂法睡前喝太多的水，第二天起床眼睛就会浮肿，民问有一方法，即用棉花沾上菊花茶的茶汁
，涂在眼睛四周，很快就能消除这种浮肿现象。
（3）熏蒸法用开水冲泡菊花茶，然后用蒸汽来熏眼部，可以促进眼睛局部的血液循环，而菊花中有
明目效果的成分会随热气缓缓进入眼部，熏蒸时闭目养神，对眼睛本身就是一种休息，然后用手按摩
放松眼部周围的肌肉，可以起到很好的疗效。
6．护眼罩疗法在自领中很流行休息时戴护眼罩、遮光眼罩等来缓解眼部疲劳及治疗电脑干眼症。
眼睛累是由于长时间注视电脑屏幕，眨眼次数减少，使角膜不能得到充分的滋润。
将护眼罩放人冰箱冷藏室内预冷一小时后取出佩戴，可以防止泪液过度蒸发，从而起到一定的保护眼
睛的作用。
注意事项许多人尽管被确诊为“干眼症”，然而他们还是采取置之不理的态度，不去积极就医。
对此，眼科专家提醒人们：“必须认识到干眼症并不仅仅是一种眼睛的症状，而是需要接受眼科医生
诊断和治疗的疾病。
眼睛有炎症，如沙眼、雌激素水平下降导致泪腺分泌减少、全身干燥综合症的患者，出现用眼疲劳仅
凭休息护眼是很难缓解的，必须有针对性地到正规医院接受治疗。
”自我测试怀疑自己有干眼症的人，尤其是长年在办公室工作和长年接触电脑的人可以通过下面的干
眼症自我测试表，初步测定自己目前的泪液情况。
干眼症自我测试评分标准：根据提问，选择你最接近的答案。
当你已经出现了于眼症状时，首先可以通过干眼症自我测试表对个人干眼情况作出初步评估，如果测
试总分超过30分，预示有干眼症的可能性。
此时，建议你应该尽快到医院眼科进行有关专项泪液检查。
这些检查项目非常快速简单，你当时就能得到比较准确的诊断结果。
如果已经确诊为干眼症，最好选择眼科疾病专科医生为你制定治疗方案。
腕管综合症：电脑族躲不掉的“毒手”病情观察病例：罗小姐，电脑操作员罗小姐是一名电脑操作员
，最近她的手掌常常断断续续地发麻，起初按摩几下就好了，后来发麻的症状越来越严重，有时睡着
了都会被“麻”醒过来。
她说，半年前她就发现自己的食指在拖拽鼠标时容易抽筋，当时也没在意，现在不但手掌常常发麻，
而且在电脑前工作一段时间后，感觉颈、肩部也又酸又痛，有时脖子甚至都不能转动了。
神经科一位医生告诉罗小姐说，她这种症状在临床上是神经卡压性疾病的一种，称为“鼠标手”，学
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名叫“腕管综合症”。
如今，电脑是办公人员必不可少的办公设备。
据调查研究发现，每天持续2～6小时手持电脑鼠标、键盘工作或玩游戏的人，都会有不同程度的腕部
损伤。
这些人在操作电脑时感觉手掌麻木、食指在拖动鼠标时容易抽筋、腕关节肿胀、手部动作不灵活甚至
无力，这就已经患上了“腕管综合症”。
据来自新加坡的调查，女性是腕管综合症的最大受害者，其发病几率比男性高3倍，其中以30～60岁者
居多。
这是因为女性腕管通常比男性小，腕部正中神经容易受到压迫。
此外，怀孕妇女、风湿性关节炎患者和糖尿病、高血压、甲状腺功能失调的人，患上腕管综合症的几
率也比一般人大。
病名解释“腕管综合症”也叫“鼠标手”，是一种因为进行以手部动作为主的活动而造成腕管疾患的
病症，是指手指正中神经在手腕管内受到卡压所引起的手指麻木、疼痛及感觉、运动神经功能紊乱等
一系列症候群。
临床症状腕管综合症的主要表现是腕部、手掌面、拇指、食指、中指出现麻和痛，或者伴有手动作不
灵活、无力等；疼痛症状夜间或清晨加重，可放射到肘、肩部，白天活动及甩手后减轻。
临床上，一部分患者会因长期病变，导致拇指下的“大鱼际”肌肉出现萎缩；甚至会出现间歇性皮肤
发自、发绀；严重者可出现拇指、食指发绀、指尖坏死或萎缩性溃疡，成为不可逆转的改变。
主要成因腕管是由腕横韧带与腕骨沟共同围成的纤维性隧道，保护着手腕的正中神经。
一般手腕在正常情况下活动不会妨碍正中神经，但在操作电脑时，由于键盘和鼠标有一定的高度，手
腕就必须弯曲一定角度，这时腕部就处于强迫体位，不能自然伸展。
手腕关节长时间处于紧张状态，压迫了腕管中的正中神经，使神经传导被阻断，便造成手掌的感觉与
运动发生障碍，这就是导致腕管综合症的主要原因。
主要危害罹患腕管综合症不但会给身体带来折磨和痛苦，也将大大影响学习和工作的效率以及一些日
常活动的正常进行，严重时可使人丧失劳动能力。
易感人群电脑操作员是本病的高发人群。
防治方法1．适当休息预防“鼠标手”关键是要尽量避免上肢长时间处于固定、机械而频繁活动的工
作状态，如总是握着鼠标等，每工作一小时就要起身活动活动肢体，做一些握拳、捏指等放松手指的
动作。
2．配备鼠标垫为帮助手腕放松，你可以给自己配上一个鼠标垫，鼠标垫可使你的手腕与手掌放平，
鼠标垫与手腕接触的地方有一些小小的塑料浮点，可以起到按摩手腕、活血、去除酸痛和麻木的效果
。
3．正确使用电脑正确使用电脑，保持良好的操作姿势是预防“鼠标手”的最佳方法。
正确操作需要掌握以下技巧：（1）键盘应放置在身体正前方中央位置，以持平高度靠近键盘或使用
鼠标。
（2）手腕尽可能以平放姿势操作键盘，既不弯曲又不下垂。
（3）肘部工作角度应大于90度，以避免肘内正中神经受压。
（4）前臂和肘部应尽量贴近身体，并尽可能放松，以免使用鼠标时身体向前倾。
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媒体关注与评论

“虽然人生的财富、地位、名誉、家庭都是很重要的，但是都是零，健康是一，有了健康就有了未来
和希望，失去了健康就失去了一切。
”　　--健康教育专家　洪昭光“聪明人投资健康；明白人储蓄健康；普通人忽视健康；糊涂人透支
健康。
”　　--营养医学专家　赵霖“精力对于一个人来讲是最大的财富，而健康则是最大的幸福，让我们
在幸福中得到更多的财富吧!”　　--新浪网友　艾华

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<白领职业病自我防护手册>>

编辑推荐

《白领职业病自我防护手册》是医学专家联合职场人士鼎力推荐！
上班族必备的医学宝典！
掀起“求己”对“求医”的再次革命！
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