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前言

党的十八大报告指出：“健康是促进人的全面发展的必然要求。
”目前，我国已经进入全面建成小康社会的决定性阶段，我们面临的发展机遇和风险挑战并存。
干部始终是我国现代化建设事业的中坚力量，他们的工作责任重大，他们始终埋头苦干，积极发挥模
范带头作用。
但是，广大干部在作出引人注目业绩的同时，其自身也会受到职业病的困扰，身心健康受到不同程度
的损害。
干部的职业病防治不仅仅是个人问题，也是关系到社会和谐与稳定的社会问题。
    干部是一种职业，也是社会分工的结果。
在我国，干部广泛分布在社会各行各业，从事各项社会管理和服务工作。
他们的工作强度大，承受较大的社会压力，心理承受力也受到较大的考验。
因此，干部的健康保健和职业病防治不容忽视。
干部的各种职业病的特点在于，它一方面与遗传、营养、生活方式有关，另一方面也与工作环境、工
作强度、工作性质和心理状况等密切相关。
干部的健康保健和职业病防治不仅仅是针对工作环境导致的疾病的防治，而且也包括了因紧张、劳累
等导致的生理、心理等方面疾病的防治，以及学习掌握日常生活中的健康知识与保健技能等。
所以，干部的健康保健有其鲜明的特点和针对性。
    为了帮助广大干部提高身心健康水平，我们编写了《远离职业病——干部健康读本》一书。
本书从干部健康存在的隐患、导致职业病的因素、吃出健康的身体、锻炼出强健的体魄、从细节预防
职业病、做自己的心理医生、从源头消除职业病、调理健康的身心八个方面介绍了职业病的防治措施
。
我们衷心地希望，本书能够对广大干部的身心健康和事业发展有所帮助。
    本书所列举的许多方法都有助于干部的卫生保健和职业病防范．但是，这些方法都有具体的适用范
围。
如果您的身体有器质性病变，或身体体质有特殊的禁忌，一定要及时求医诊治。
    愿本书能够提升广大干部的健康理念，使大家在工作业绩突出、事业成功的同时，具有健康的体魄
和良好的心理素质，享有高品质的生活，成为全面发展的新世纪的建设者。
    本书编写组    2012年12月
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摩减肥疗法 刮痧减肥疗法
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章节摘录

版权页：   保护妇女和儿童的合法权益已经写入《中华人民共和国宪法》，但是由于激烈的社会竞争
，加上相关社会福利和劳动保护措施不到位，使部分女性干部专注事业，错过了最佳生育期，甚至患
了恐孩症。
研究表明：中国女性的最佳生育年龄为24～34岁；夫妻双方在丈夫30～40岁、妻子24～29岁时生下的
孩子更健康、更容易成才。
现今医学理论依然认为超过35岁的怀孕就是高龄妊娠，不仅要进行常规的产前诊断，而且要以高危妊
娠对待。
高龄生育对孕妇和胎儿都很危险，因此不提倡高龄生育。
高龄产妇生育有四大风险：卵子被污染。
生育年龄越大，卵子被污染的可能性就越大，容易发生染色体异常，生下畸形儿。
临床研究证实，妇女年龄越大，生育先天性愚型儿的概率也越大：24～29岁时，生育先天愚型儿概率
为i／isoo；35～39岁时，为1／250；40～45岁时，为1／60；45岁以上时，高达1／40。
难产大出血。
女性年龄大，产道会变硬，子宫收缩力和阴道伸张力也较差，分娩时间延长，容易发生大出血和难产
。
妊娠并发症。
高龄产妇可能还要面对高血压、糖尿病等妊娠并发症，不仅影响胎儿的正常发育，更会给孕妇带来生
命危险。
易患妇科疾病。
资料表明，35岁以上初次生育的女性，乳腺癌的发生率比30岁以前首次生育者大大增加。
因此，女性干部要正确处理事业与生育的关系，不要错过最佳生育年龄。
 （2）肠激惹综合征。
肠激惹综合征是指一组包括腹痛、腹胀、排便习惯改变和大便性状异常、黏液便等表现的临床综合征
，持续存在或反复发作，经检查排除可以引起这些症状的器质性疾病。
对于此症，除了需恰当用药外，还应注意调护。
饮食上宜少食多餐，腹胀者避免食用豆类食品；腹泻时进食少渣、少纤维且容易消化、低月旨、高蛋
白食物；便秘时应增加纤维含量高的食物。
避免过食生冷油腻、冷寒、辛辣的食物。
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编辑推荐

《远离职业病:干部健康读本》从干部的职业特点和心理健康实际出发，借鉴现代医学、中医养生学和
心理学研究的最新成果，既注重生理性职业病的防治，也关注心理性职业病的防治。
在体例上，《远离职业病:干部健康读本》分为近二百个专题，一事一议，详细阐释了与干部职业病防
治最密切，同时也是读者最关心或最容易忽视的健康保健知识，内容既通俗易懂，又具有针对性和可
操作性，有助于普及健康知识、提高广大干部的健康保健技能，帮助他们以饱满的热情和健康的体魄
投身中华民族复兴的伟大事业。
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