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内容概要

伴随着现代生活水平的提高、生活节奏的加快，白领一族工作和生活的压力日渐变大了，健康也因此
受到了侵害。
许多年轻白领突然发现自己莫名其妙地患上了从前只有老年人才得的慢性病。

本书针对白领人群的压力大、易失眠、气色差、早衰老等问题，全方位地对其进行保养指导——用老
偏方来扫除职场疲劳，用呼吸、耳压、敷贴等多种疗法对治失眠，用一份全新的营养菜单增添身体活
力，用调整心情来应对精神亚健康⋯⋯此外，为了更全面地为白领们排压减压，使其放松身心，书中
还介绍了办公室和居家的一些保养细节。

相信试过本书所介绍的诸多方法后，每个“压力山大”的白领都能重新收获睡得香、气色好、人不老
的快乐生活和健康身体！
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作者简介

王济 北京中医药大学中医体质与生殖医学研究中心副教授，妇幼保健专业副主任医师，全国名老中医
王琦教授博士后。
主要研究中医体质分类、辨识与调理，擅长运用九种体质辨识法进行诊断，并通过饮食、药膳、经络
按摩、温和运动、生活指导等方法进行个体化体质调理和营养保健等。
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