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内容概要

　　现代白领总是坐在有空调的办公室中，对着电脑工作，很长时间也不动一下。
办公室中空气流通差，再加上总是坐着工作，活动量少，辐射强，很多白领身体处于亚健康状态，身
体出现不适，有各种小毛病。

　　韩学江编著的《很小很实用的上班族食疗方》从办公室白领常见小毛病人手，以一个个案例的形
式，通过医生的专业诊断，多层次、多角度地给上班族提供了预防以及自调电脑辐射、视觉疲劳、视
力下降、偏头痛、失眠等办公室常见小毛病的食疗方。
《很小很实用的上班族食疗方》中所提供的食疗方简便、有效，可操作性强，能相当有效地指导上班
族防治多种办公室小毛病。
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作者简介

　　韩学江，男北京仁和医院副主任医师，养生保健专家，曾在核心期刊发表高水平的科技论文十余
篇。
多年来，韩学江主要从事各类职业病的康复治疗工作，在利用针灸为上班族解除病痛的同时，潜心于
研究各类职业病的食疗法，并取得很好的临床效果。
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章节摘录

一提到白领，很多人会流露出“羡慕嫉妒恨”的表情。
可那些在高档写字楼中的白领，由于久坐于不通风、有空调的办公室，一个不小心，就容易惹病上身
。
如易得空调病，整天得忍受同事二手烟的“熏陶”等。
此外，还得小心同事感冒，不然就会“被感冒”。
再加上工作压力大，总是经常加班，结果导致体质越来越差。
如果你是办公室白领一族的话，除了要多注意进行体育锻炼外，也可以通过一些食疗方，如喝姜汤、
喝南瓜粥等，来调理身体。
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编辑推荐

祖国传统医学理论认为“医食同源”、“药食同源”，可妙用一些食疗方来调理身体的不适。
    韩学江编著的《很小很实用的上班族食疗方》向广大上班族提供了一些既经典，效果又好的食疗方
，这些食疗方都具有养生保健功效，平时吃可强身健体，有了小毛病有针对性地吃，可有利于疾病的
治疗。
其中一些食疗方，能将小毛病轻松搞定。
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