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前言

进入21世纪，我国铁路事业高速发展，人民生活水平不断提高。
随着生活和工作节奏的加快以及饮食结构的变化，越来越多的铁路员工的健康状况不容乐观。
为更好地适应铁路事业发展的需要，提高广大铁路员工的自我保健意识，满足对疾病防治知识的需求
以及行车人员对突发事件的应急处理能力，受中国铁道出版社的委托，我们编写了这本《铁路员工健
康手册》。
这本手册由健康保健指南、常见疾病防治问答和常用急救知识三部分组成。
在编写过程中，内容结合铁路员工特点，力求通俗、易懂，注重科普性、实用陛和指导性。
我们期望通过这本手册，能给广大铁路员工带来健康的福音，并成为你们健康的良师益友。
总之，由于我们水平有限，书中错漏之处在所难免，敬请广大读者朋友予以批评指正！
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内容概要

《铁路员工健康手册》从铁路员工的职业和具体情况出发，用浅显易懂的语言向读者介绍了健康保健
、疾病防治、急救措施等常识，同时还给出了100余条健康小贴士，是一本针对性强、简单实用、贴近
铁路员工的健康知识读本。
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书籍目录

第一部分 铁路员工健康保健指南 高温环境下的健康之道低温环境下的健康之道高原环境下的健康之
道粉尘环境下的健康之道噪声环境下的健康之道森林环境下的健康之道列车司乘人员的健康之道值夜
班人员的保健小常识办公环境与污染警惕“现代化因素”破坏机体免疫力办公设备与健康手机与健康
空调综合征饮水机的隐患有氧运动运动建议功能健身处方学习释放工作压力心态可以影响健康长途旅
行的心理调节科学睡眠及睡眠障碍平衡膳食食物分类平衡膳食推荐量合理的三餐关于夜宵不科学饮食
习惯的危害什么样的人算肥胖怎样减肥最好第二部分 铁路员工常见疾病防治问答 高血压 你知道高血
压的危害性吗 怎么知道自己得了高血压病 轻度高血压的患者什么时候开始服降压药物治疗 高血压治
疗性的生活方式调整包括哪些具体内容 降压药什么时间服用最好 你知道高血压药物治疗的一些原则
吗在坚持服药一段时间后，血压比较稳定了，可以停药吗什么叫动态血压监测，哪些人需要做这项检
查经过多方治疗，高血压依然很顽固怎么办什么是继发性高血压患高血压的铁路职工须知冠心病突发
胸痛有可能是什么病什么是冠心病什么是动脉粥样硬化什么人容易患冠心病怎么知道自己得了冠心病
能够诊断冠心病的几种器械检查不稳定性心绞痛是怎么回事在医院外发生了心绞痛有哪些应急措施急
性心肌梗死有先兆吗急性心肌梗死的现代治疗有哪些对于急性心肌梗死患者来说为什么时间就是心肌
，时间就是生命冠心病、心绞痛的患者应该随身携带哪些药品心绞痛发作时可以服用速效救心丸吗阿
司匹林的作用是什么，中老年人都需要服用阿司匹林吗你知道冠心病二级预防的ABCDE吗冠心病患者
能过性生活吗冠心病患者能驾驶汽车吗铁路职工防治冠心病须知什么是高脂血症?高脂血症有什么危害
我饮食控制很严格了，血脂为什么还是居高不下他汀类药物在冠心病的防治过程中起着什么作用服用
降脂药物时应注意什么脑血管病什么是脑血管病脑血管病有哪些危害什么人易患脑血管病卒中风险可
以预知吗如何进行卒中的早期识别和院前急救怎样才能远离卒中为什么会发生头痛头痛常见于哪些疾
病什么样的头痛预示着严重疾病什么是眩晕?头晕和眩晕是一回事吗？
眩晕常见于哪些疾病运动病头昏常见于哪些疾病什么样的头晕需要紧急就医呼吸系统疾病感冒就是流
感吗各种治疗感冒的中成药在感冒时都可以服用吗打呼噜是病吗打呼噜需要治疗吗反复戒烟不成功是
意志力不够坚强吗有药物可以帮助戒烟吗如何早知道无声无息的肺癌你了解哮喘吗哮喘可以根治吗慢
性咳嗽寻找原因是根本什么是慢性阻塞性肺病如何知道是否得了慢性阻塞性肺病可怕的下肢深静脉血
栓的形成铁路职工预防肺栓塞须知消化系统疾病消化系统常见症状有哪些便秘脂肪肝消化性溃疡胃食
管反流病腹泻肝硬化急性胰腺炎肾病发现下肢水肿怎么办感觉腰痛怎么办⋯⋯糖尿病第三部分 铁路员
工常用急救知识附录：临床检验常用数值及其临床意义
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章节摘录

插图：1.颈椎病隔墙看戏：此动作名称非常形象，即隔着一堵墙，要伸长脖子向墙那边看，身体重心
向上，两肩自然下垂。
实际上做自体向上牵引动作，减轻病变部位对神经的压迫，缓解症状，达到治疗的目的。
注意眼睛向前看，切忌向上看，控制1～2分钟或更长时间，放松10秒钟再做1～2组。
九点一刻十点十分：自然站立，展胸立腰，双脚分开与肩同宽，双手臂侧平举似“九点一刻”，然后
双手臂向侧上举似“十点十分”。
此动作锻炼背阔肌，使之增加对椎骨的支撑和稳定作用。
动作要领：手臂为直臂，尽量向后，上下摆动要控制在“九点一刻”至“十点十分”之间，切忌上下
悠荡。
2.肩周炎肩周炎棍操：备一米长直棍一根，自然站立，展胸立腰，双脚分开与肩同宽，双手握棍，双
手距离约80公分，向上举起在头顶，然后双手同时落下至头后。
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编辑推荐

《铁路员工健康手册》：平衡膳食宝塔共分五层，包含我们每天应吃的主要食物种类。
宝塔各层位置和面积不同，这在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比重。
谷类食物位居底层，每人每天吃300～500克；蔬菜和水果占据第二层，每人每天吃400～500克和100
－200克；鱼、禽、肉、蛋等动物性食物位于第三层，每人每天吃125～200克（鱼虾类50克，禽
肉50-100克，蛋类25-50克）；奶类和豆类食物合占第四层，每人每天吃奶类100克和豆类50克；第五层
塔尖是油脂类，每人每天不超过25克。
性格开朗、疾病躲藏、一日三笑、人生难老、房宽地宽、不如心宽、吃好睡好、长生不老、人有童心
、一世年轻、早吃好午吃饱晚吃少、心灵手巧、动指健脑、饭后百步走活到九十九。
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