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前言

现代女性不仅承担着家庭的重任，也在社会里扮演着重要的角色。
工作和生活的巨大压力，时常会让现代办公室女性感觉身心疲惫。
为此，找一种能够缓解这种状况的方法就显得非常的必要而急切了。
 随着女性社会地位的不断提高，社会对女性的要求也越来越高了。
这就使得好强的办公室女性不得不努力去达到完美的目标。
一边拿出干练的样子拼命工作，一边还要努力地保持身材。
工作的压力和刻意的节食，使得本来就负担很大的身体遭受了进一步的损害。
虽然样子看起来是干练的新时代女性形象，但是身体的实质情况恐怕没有人比自己更了解了。
这样看来就得不偿失了。
 大部分女性都是喜欢美食的，尤其是现代的办公室女性，接触美食的机会更是不少，肥胖的危害不仅
是身材走形，穿不下漂亮的衣服这么简单，还会影响到身体的正常机能。
因此节食往往成了减肥的“最佳”选择。
这样看来未免有些残忍，而且很难自控。
不知不觉中就会让自己的减肥大计流产，之前的努力也都将付之东流。
 运动，是众所周知的健康瘦身方法。
以前说到运动，大部分人想到的都是晨练或者去健身房，然而对于现代办公室女性而言，工作占去了
她们大部分时间，而工作的间歇时间往往得不到科学而充足的休息，因此本书侧重办公室女性的工作
特点，介绍了简单方便、随时随地都可进行的办公室运动。
在工作中找到运动的乐趣，在运动中找回工作的激情。
 随着时代的改变，养生也成为现代办公室女性关注的重点。
说到养生很多办公室女性很快会想到各式保健品、食补食谱等。
而对于办公室女性时间紧、任务重的工作现状而言，养生食补操作上有很大困难。
事实上，运动对于养生来说也有不错的功效。
并且无需特定的条件，不用当作负担，很容易做到。
运动不仅能够保健，同时还能够治疗一些疾病，不同的运动也能够针对性的发挥不同的作用。
在保持了良好身材的同时也保证了身体的健康，可谓一箭双雕。
 本书针对的是平时很少运动的办公室女性，所以在运动强度上都有保留，不会强度过大，也不会难度
过大，简单易完成。
 养生和保持身材一样，要注重平时。
无论你在做什么，事实证明都有充分运动的机会，哪怕是简单的小动作也有意想不到的效果。
书中对全天各个时段的安排都有详细的说明和介绍，可以随时随地进行瘦身养生的计划。
 本书具有很强的针对性，对于现代办公室女性非常适用。
理论结合实际，进行全天候多方位的指导。
能够帮助繁忙的你更加合理地安排时间，使得生活工作都能够变得更为充实、快乐。
并且书中对日常生活也进行了整合，能够给你更合理的建议来安排工作和生活。
即使现实条件很苛刻，本书还是尽可能地对各个时段进行了说明。
鱼和熊掌可以兼得，在享用美食的同时也能够保持良好身材，同时养生工作也不放松。
再也无需担心工作和生活难以分配了。
加上本书中的运动调剂，可以让你成为健康、美丽而又自信的现代办公室女性。
现在开始，向着健康知性美前进吧！
  编者 2012年11月
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版权页：   插图：    很多办公室女性为了保持身材常常选择不吃早餐，实际上这是非常不科学的。
不吃早餐中午时饥饿感备增，就会吃下很多食物，而消耗不完的能量就转而形成脂肪赘肉堆积。
忽略早餐很容易使身体变成虚胖的体质。
 不吃早餐容易导致营养缺失。
营养缺失时身体只能自动消耗身体里的蛋白质，时间久了，蛋白质缺乏就会使皮肤缺失水分弹性，加
快皮肤的衰老而出现皱纹。
 7～9点是胃部活动的时期，不吃早餐会影响胃酸的分泌，从而削弱消化功能，时间久了很容易患上胆
结石、胃炎等消化系统的疾病。
还容易使人精神萎靡。
 不吃早餐很容易直接造成营养不良、贫血等问题。
间接地致使身体的抵抗力下降，容易引发不同程度的慢性疾病。
 不吃早餐还容易引起低血糖，很容易出现疲倦、困乏等症状，会严重地影响到工作和生活。
 经常不吃早餐或在外面吃早餐不仅会加速皮肤的衰老还容易引起色斑。
 不吃早餐除了引起消化系统的炎症、结石外，还很容易引起消化系统的溃疡症状，如胃溃疡和十二指
肠溃疡。
 随便对付的早餐所需的营养以及水分都不够充足，这样会使得血液的黏稠度升高，很容易引起心梗。
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