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前言

人有三愿：吃得下饭，睡得着觉，笑得出来。
做到这三点，人生就很满足了。
但是能有多少人真正做到这三点呢？
尤其对于男性来说，把自己的大部分时间都放在了工作、事业和家庭上，却忽视了自己的健康。
 与女性相比，男性自身抵抗力较低，免疫力不足，生命力较弱。
曾经有人对男性和女性的寿命做过详细的调查，得出的结论是男性的平均寿命要比女性短5～10年！
男性的生命质量通常也比女性差，在某些疾病上，如某些遗传疾病、消化系统疾病、呼吸系统疾病、
高血压病、心脏病、糖尿病、肺病、肝病等，男性患病率都比女性高。
 男人虽然看起来“钢筋铁骨”，但经不住疾病的侵袭。
所以，男性朋友们必须马上行动起来，认真对待自己的身体，时刻关注自己的健康，拥有健康的体魄
才能更好地工作和生活。
 本书特以男性话题为主要内容，非常详细地讲解了上班族男性生活中容易引起疾病的原因，并介绍了
远离疾病、保持健康的途径和方法。
为了将来的事业和美好生活，办公室男性就更应该坚持运动，同时身体素质的提高也能带动心理素质
的发展。
30岁以上的男性还属于年轻的一代，要选择适合自己的运动方式，运动不宜剧烈但也不能没有效果，
最好是有氧运动加上强身健体的力量运动，比如慢跑、骑自行车、登山等，既能强身健体，还能释放
压力。
 中青年男性，更应该注重自己的生活细节，从护肤、清洁、着装等细节上，注重自己的健康和外表。
阻止危害自身健康的隐形杀手，不仅是对自己负责，也是对家人的健康负责。
男性朋友由于工作、生活压力大，衰老速度加快，不过不用太焦虑。
时刻了解自己的健康状况，杜绝影响健康的不良习惯，就能有效减缓衰老的步伐，让你的身体更加健
康，精神更加饱满。
 除此之外，家庭生活也是男人保持心情愉快、身体健康必不可少的一部分。
和谐美好的家庭环境有助于保持亲人间那份温暖、和谐的关系，有利于放松心情，增加生活的乐趣，
促进身心健康。
 另一方面，本书从男性视角出发，以关心男性健康为主要内容，向广大为事业打拼却容易被他人忽视
，而又经常忘掉自己的男性朋友们介绍了该如何保健自己的身体。
身体是革命的本钱，如果你希望能拥有一个成功的事业，不妨从关注自己的身体开始！
 这是专门为上班族男性打造的一本书，也是对男性朋友的关怀。
 同时，关心另一半的女性朋友们，如果你读了这本书，你就知道该如何打理他的生活，照顾他的生活
起居，帮助他在拥有一个健康健美体魄的基础上取得事业上的成功。
 特别将这本书送给需要关心的男性白领们和真心关心男士的女士们！
  编者 2012年11月
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第一章 运动是健康的“加油站” “生命在于运动”，运动是促进身体健康的最有效方式。
科学的体育运动锻炼不仅能增强人体各器官系统的免疫功能，而且能磨炼意志，培养自信心，陶冶美
的性情，增强对社会的适应能力。
健康的体魄更是职业男性迈向事业成功的关键。
 好身体是职业男性成功的第一步 2 要时刻注意保持自己的身心健康 4 为工作透支健康，得不偿失 7 运
动杜绝小问题成大隐患 9 走出男性亚健康 12 懂得劳逸结合是男人迈向成功的基础 15 从小细节预防“
五劳”伤身心 17 第二章 上班前动一动，迎接一天好心情 男性朋友经常说的一句话就是：男人要以事
业为重。
不错，这说明大部分男性事业心还是很强的。
但拥有一个健康的身体同样重要。
充分利用上班之前的时间，简单地做一些合理运动，能有效达到锻炼身体的目的。
同时，在锻炼过程中，要注意锻炼方式、时间、运动量等问题，才能发挥更好的效果。
 早晨床上动一动，神清气爽一整天 20 科学洗脸，男人的面子也很重要 22 晨练要科学身体才健康 25 运
动要因人而异，锻炼效果才更好 29 第三章 忙碌的上午，工作并健康着 匆匆忙忙地结束了早晨的战斗
，白领男士又要开始一上午的奔波劳碌了。
千万别小看上午这短短的三个小时，你一样可以挤出时间用来锻炼。
能走路就别开车，能爬楼梯就别坐电梯；坐着的时候别闲着，泡茶冲咖啡的时候也别闲着。
这些简单易行的小运动，会让你拥有一个挺拔健美的体魄。
 “走出”职业男性的健康体魄 34 开车一族的健康运动 35 爬楼梯比乘电梯好 40 在办公室里也能挥杆 42
格子间里的体面保健术 45 白领先生保持形体简易法 49 坐着锻炼你会吗 52 适合职业男性的特色运动 58 
腹式呼吸：职业男性健康的法宝 62 适于男性的腹部健美体操 64 男性腰部减肥运动 67 第四章 运动要“
见缝插针”，利用好 午休时间 中午也能运动？
相信不少人不屑一顾，中午这点时间能做什么？
其实，只要学会“见缝插针”，中午这段时间也能做些小运动。
简单的“小按摩”或“小半蹲”就能解决你头痛、腰膝酸软的老毛病；不过运动过后，要科学补水、
进食，才能真正消除疲劳；饭后别急着马上睡，像幼儿园的小朋友一样，走走路，散散步。
 治疗头痛，从按摩开始 72 小半蹲，锻炼腰膝关节 74 颈椎病，办公室男性的痛苦 77 举手之劳，拒绝肩
周炎来访 80 “旱船”划落腰背痛 84 白领男子如何健美肩肌 85 运动前后补水要科学 88 运动后不宜吃酸
性食物 91 “饭后百步走”并不适合所有人 93 第五章 倦了全身动一动，精神舒畅一下午 下午是一天中
工作时间最长的时间段，也是白领人士最难熬的一个时间段。
长时间的伏案工作让男性上班族苦不堪言，看着自己日渐凸起的大肚子，让不少年纪轻轻的男士感到
难为情。
别担心，顺手拿起身边的小玩意，照样可以运动，帮助你恢复从前完美身材的同时也为下午的工作增
添了活力。
 简易运动消除“伏案疲劳” 96 让你午后干劲十足的办公室活力操 100 肚子缩水、健康不缩水的啤酒肚
健身运动 103 远离“日渐坐大”的办公室减肥运动 105 伏案一族该怎样“运动”自己 107 随身携带的健
身房：零星运动知多少 109 办公室里的隐形体操 112 别让“鼠标手”伸向你 116 享受凉爽时也要警惕“
空调综合征” 119 别让痔疮成为你的难言之隐 121 密闭环境，男性健康的隐形杀手 123 不要因应酬多而
得脂肪肝 125 不要让肠胃病找上门 128 职业男性谨防心脏病的造访 129 别让前列腺炎成为你的难言之隐
132 别让高血压找上你 134 提防富贵病：糖尿病 135 不要让健忘症找上门 138 小心腰肌劳损找上门 140 
和职场倦怠症说拜拜 142 第六章 下班啦，先生们运动起来 忙完了一天的工作，疲惫了一天的白领男士
终于解放了，所以不少男同志回到家第一件事就是呼呼大睡，然后再起来吃饭、洗漱，有的干脆睡到
第二天。
其实，这样的生活方式并不科学，也不能消除疲劳。
下班以后，要保持有规律的生活，多做一些“小动作”，能帮你强身健体、赶走失眠，还能帮你点燃
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“爱欲之火”。
 运动是下班后的必修课 146 男人也要入得厅堂下得厨房 150 静时多踮脚才能身体好 152 运动，助燃“
爱欲之火” 155 运动加饮食，健康又助性 158 经常熬夜容易导致神经衰弱 160 睡前运动赶走失眠 162 在
洗澡中强身健体 166
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章节摘录

运动猝死一般的定义为：有或无症状的运动员和进行体育锻炼的人，在运动中或运动后24小时内的意
外死亡。
强调猝死发生在运动中或运动后，而且患者从发病到死亡也就在几十秒、几分钟之内，这是运动猝死
最重要的特征。
    运动是一把双刃剑，它有利有弊，大强度运动猝死的事情离我们并不遥远，这句话并非危言耸听。
外国有名一名27岁的花样滑冰冠军在一次训练中猝死，尸检证实为急性前壁心肌梗死。
美国报道平均每11万个运动小时会有一次猝死发生。
当然这只是运动中一些突发的个别案例，只要引起重视，危害是可以避免的。
    运动猝死的具体原因是运动过于紧张、激烈，超过了人体可承受的极限，造成血压过高、心率过快
、心肌缺氧，导致脑出血、心绞痛、心律紊乱或急性心力衰竭等，以至猝死。
    在当前社会，职业男性由于工作繁忙，生活压力大，在平时很难抽出时间来进行锻炼，所以很多人
利用上班之前的那段时间，做大量的高强度运动，希望可以获得充沛的精力。
但是，这样非但达不到健身强体的效果，反而会影响健康。
只有养成好的习惯，持之以恒，才能达到运动健身的效果。
    关于运动的一处方    科学的健身讲究的是因人、因时、因地制宜。
这里提到的处方是根据因人而异设计出来的个性化锻炼方法，包括最大运动能力指数、安全锻炼强度
上限、有效锻炼强度范围、最佳锻炼频率、合理的时间分配等。
处方总的来说包括：评测体质体能、有氧运动、肌力运动、塑身形体运动、中老年运动、慢性病康复
运动等一系列的处方系统。
虽然在目前很难普及到广大的群众中去，但是也可以通过其他途径来进行了解。
    1．运动时间。
每次运动时间控制在30～40分钟。
一般人可在自己方便的任何时间运动。
有时候气候变化复杂，早、中、晚室内外温度和湿度相差大，呼吸道防御能力下降，所以很容易患感
冒、气管炎和肺炎等，患慢性支气管炎和哮喘的病人，也往往会加重病情。
天气转凉，皮肤和皮下组织血管收缩，心脏血管负担加大，导致血压增高，易诱发心、脑血管病。
这些都是通常需要注意的问题。
    2．运动项目。
选择自己喜欢的运动长期坚持下去。
一般说来，只要掌握好运动时间，中低强度的运动是非常安全的，例如快走、跑步、体操等都属于低
、中强度的有氧代谢运动。
    3．运动强度。
运动时心率达到本人最高心率的60％～70％即可，在此基础上应该循序渐进，不可操之过急。
    4．运动频率。
由于人体新陈代谢有一个过程，因人而异，疲劳后的恢复有快有慢，因此运动隔日一次，每周3～4次
为佳。
    晨练讲究“五不宜”“三原则”    1．晨练不宜太早。
古人有“闻鸡起舞”之说，有的人甚至三四点钟就从被窝里爬起来进行锻炼，然后再回去睡个“回笼
觉”。
这样不但容易受到空气的污染，还会使生物钟错乱，导致疲劳、早衰。
因为日出前地面空气污染最为严重，低层空气中氧气含量较少。
日出后绿色植物才开始光合作用，吸入二氧化碳释放出氧气，空气才慢慢达到清新。
    2．雨雾天气不宜晨练。
现在的“雾”与过去的“水雾”不同，由于污染严重，现在多为“污染雾”，细小的雾滴里面含有大
量的污染物质和致病菌，晨练时随着呼吸量的增加，会吸入更多的污染物。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<办公室运动养生经>>

严重者会产生呼吸困难、胸闷、心悸等现象。
心脏病、脑血管病患者尤其不应该外出晨练。
    3．气温过低不宜晨练。
早晨如果气温过低，或气温突降这些都不适合晨练，尤其是老人、体弱者，体温调节能力差，受冷易
病的人都需要注意。
    4．阴雨天不宜在林中晨练。
虽然雨天仍可进行晨练，但不应该在树林中练，因树木此时未受阳光照射仍旧是吸收氧气释放出二氧
化碳，这样很容易使人二氧化碳中毒。
同时，也不宜在马路边、工厂附近、人群密集处展练，因为这些地方污染严重有害健康。
    5．晨练不宜匆忙上阵。
人体各部分的生理功能对运动都要有一个缓慢适应的过程。
首先要有运动的心理准备，以愉悦的心情，轻松的锻炼：其次要有5～10分钟的热身准备，活动四肢筋
骨，舒展身体等，可防止意外伤害；运动后不管多么累都要不应该马上坐下，应作缓和整理运动，轻
松的散步，使身体逐渐恢复运动前的状态。
    三原则是：有恒，即持之以恒；有序，即循序渐进；有度，即运动适度。
另外还要是方便简单容易实施的，不管什么时候都可以进行的，最重要的是经济实惠。
    晨练的方式    男性经常参加晨练可使人在一天的工作中精力充沛。
最佳的锻炼方式如下。
    先在跑步前活动一下手脚，甩甩手、压压腿、转转腰。
跑步路径的长短可以根据自身情况和客观条件而定，也可以在户外进行原地高拾腿跑或是使用街边跑
步器。
以散步的方式使身体舒缓下来，做做深呼吸。
    也可以练练有氧呼吸气功：双腿叉开与肩同宽，闭眼后进行全身放松，吸气入腹，憋气10秒钟内从
丹田运气经胸腔、Ⅱ因喉、腭垂（小舌）、头后至腰部脊椎，再缓缓呼出体内气体，这样循环做20
～30分钟。
P26－P28

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<办公室运动养生经>>

编辑推荐

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<办公室运动养生经>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


