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前言

人在职场，不外乎两种情形：其一为如意状，得遇知己抑或热爱工作本身；其二为失意状，遇人不淑
或讨厌工作本身。
前者大致好一点。
即使暂时薪水少些，但与人相处的快乐和喜欢做事的快乐总还是能令日子过得充实，唯一可虑处在于
有时太过用心，太过投入，以致身体抱恙。
而后者则正相反，一坏百坏，身心皆得抱恙。
    古往今来，人与人的智力纵有不同，却也相差无几，所谓笑傲江湖者，皆在后天习得。
职场拼搏的成功与否，就在于能否持续学习和积累．能否做到厚积薄发。
然而，扪心自问，身处物质空前之时，有谁甘心为理想摸索奋斗十年、二十年？
能奋斗五年者又有几人？
众人皆因急功近利而落得两手空空，甚至还将健康搭上，这就失去了醒悟后再重整旗鼓的的资本，此
可谓是人生最大的败笔。
    《很久很久的老偏方——职场养生特效秘方》一书针对职场人士易患疾病，从头到脚，从内到外，
分门别类，节节深入，从根本上讲述疾病的形成。
本书行文简洁，通俗易懂，能让职场人士高效掌握养生知识，通晓匪理病理，为健康打好基础。
本书精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，
偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内容悉心编排，每节都将药理单独提炼
并置于文首，令读者一目了然。
    斗转星移，物是人非，每个人都终将意识到，没有什么比健康更重要。
    因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。
    书中如有纰漏之处，敬请谅解。
    最后，希望本书有限行文能给您生生不息之力。
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内容概要

《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》内容简介：人在职场，不外乎两种情形：其一为如意状，得
遇知己抑或热爱工作本身；其二为失意状，遇人不淑或讨厌工作本身。
前者大致好一点，即使暂时薪水少些，但与人相处的快乐和喜欢做事的快乐总还是能令日子过得充实
，唯一可虑处在于有时太过用心，太过投入，以致身体抱恙。
而后者则正相反，一坏百坏，身心皆得抱恙。

古往今来，人与人的智力纵有不同，却也相差无几，所谓笑傲江湖者，皆在后天习得。
职场拼搏的成功与否，就在于能否持续学习和积累，能否做到厚积薄发。
然而，扪心自问，身处物质空前之时，有谁甘心为理想摸索奋斗十年、二十年？
能奋斗五年者又有几人？
众人皆因急功近利而落得两手空空，甚至还将健康搭上，这就失去了醒悟后再重整旗鼓的的资本，此
可谓是人生最大的败笔。

《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》一书针对职场人士易患疾病，从头到脚，从内到外，分门别
类，节节深入，从根本上讲述疾病的形成。
《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》行文简洁，通俗易懂，能让职场人士高效掌握养生知识，通
晓医理病理，为健康打好基础。
《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今
，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内
容悉心编排，每节都将药理单独提炼并置于文首，令读者一目了然。

斗转星移，物是人非，每个人都终将意识到，没有什么比健康更重要。

因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。

书中如有纰漏之处，敬请谅解。

最后，希望《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》有限行文能给您生生不息之力。
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作者简介

秦旭东，政协委员、济南中医肿瘤医院院长、山东省济南博爱食道癌研究所所长、香港国际肿瘤研究
院院长、国际自然疗法研究院首席专家、加拿大疑难病研究院特聘肿瘤专家、山东省济南市抗癌协会
理事、“秦氏御医消瘤法”发明人。
秦旭东出身于中医世家，清朝著名御医秦本煜之后。
1983年毕业于山东中医药大学，并开始致力于肿瘤的研究和治疗。
他治学严谨，勤于实践，师古不泥，锐意创新，在秉承祖国医学精华和祖传秘笈的同时，大胆创新，
吸取现代医学所长，尤擅长于食道癌、贲门癌、肝癌、肺癌等多发癌症的治疗。
由他带领专家组对秦本煜老先生的《千金不与世人传》、《咽喉指掌》、《秦氏秘笈六法纲要》三部
医学论著及中医抗癌机理进行研究。
经过十多年的潜心研究和临床验证，终成大果，发明了全球首个针对每一个癌种，分型分治的治癌疗
法，将其命名为“秦氏御医消瘤法”，并申报中国第一个“肿瘤中药制剂”发明专利。
秦旭东在肿瘤治疗领域成绩斐然，曾多次代表中国中医研究院出访美、英、法、德等国，进行中医中
药的推广及交流活动。
他德艺双馨，对于人类健康事业的发展做出了巨大贡献，被世界卫生组织——国际最佳医生专家评审
委员会评为“2006年度、2007年度、2008隼度、2009年度、2010年度国际最佳医生”。
被《中国健康导刊》评为“2006年中国健康十大年度人物”、世界杰出华人协会于2006年6月授与他“
世界杰出华人”等荣誉称号。
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书籍目录

第一章 职场电脑疾病老偏方 学会鼠标操，告别“鼠标手” 枸杞巧治“干眼症” 正“假性近视”就戴
老花镜 消除眼疲劳，其实很简单 面部按摩，预防松弛“电脑脸” 办公室防辐射，三样宝贝来搞定 第
二章 职场高压疾病老偏方 加班上火口溃疡，就找蜂蜜来帮忙 难看“熊猫眼”，土豆来帮忙 盐水热敷
，巧治颈肩疼痛 睡眠不好就喝小米牛乳粥 防治冠心病，就用豆和醋 巧用膻中穴提高免疫力 三个老偏
方，告别偏头痛 摇头晃脑有助于提高记忆力 常吃大蒜健脑益智 常喝苏打水，巧解痛风之痛 治疗盗汗
的神药——桑叶 止鼻血就用冰水 有了枸杞子，上班疲劳得以缓解 饭后吃一根香蕉，高血压中风统统
不见 第三章 职场久坐疾病老偏方 小香囊巧治空调病 久坐犯困可揉揉中指 毛巾葱姜泥巧治肩周炎 给痔
疮一个水疗吧 久坐引起便秘，试试核桃吧 治好类风湿性关节炎不简单 适当补点钙，肾结石不再来 第
四章 职场饮食疾病老偏方 胃反酸就服鸡蛋壳 做仰卧起坐告别胃下垂 巧用云南白药治疗消化性溃疡 胃
痛好难受，巧按摩不用愁 两种草让你告别慢性胃炎 胃胀常打嗝，试试黄连泡水偏方 米汤加盐。
专治拉肚子 防治吸入“二手烟”，一杯茶水来解决 工作时吃些“绿色零食” 第五章 职场女性易患疾
病老偏方 高跟鞋害您长鸡眼，乌梅醋泥巧治疗 按揉三阴交安神助眠 蒲公英巧治缺铁性贫血 中草药，
让你的私处更清爽 有了它，痛经不痛 阴道里放冰片。
告别炎症 性冷淡就吃肉苁蓉羊肉粥 艾灸大脚趾，月经不再多 乳腺癌早预防 用热毛巾敷乳，经期不再
胀痛 甜美穴帮你轻松去烟瘾 第六章 职场男性易患疾病老偏方 豆制品巧治啤酒肚 明矾泡脚，汗脚烦恼
摆脱了 治疗脂肪肝，常食大蒜和山楂 血压高了就找它 职场男人三大饮食注意点 工作累房事不举，涌
泉穴来帮忙 穿心莲治好你的阴囊瘙痒 阳痿有原因，红花来解答 找准穴位，不再早泄 多喝山楂水，前
列腺炎与你擦肩而过 呼吸益肾法，巧治性功能低下 第七章 职场心理疾病老偏方 小小龙眼。
不再让你焦虑 黄芪枸杞补气好，心悸心慌统统跑 抑郁不要紧，人参泡水最关键 急躁易怒，多种方式
可缓解 别让“电话恐惧症”阻碍你的职场“钱景” 第八章 职场形象老偏方 去头屑的好方法 银杏果竟
然能根治痤疮 脚气很好治，就看怎么治 扁平疣遭人烦，蒲公英来相助 艾叶菊花治汗斑，那叫一个棒 
蛋清治疮疖，一下就搞定 “少白头”是心病，有了这招不用愁 黄连巧治酒糟鼻 枸杞治口干，效果不
一样 口臭惹人厌，黄连懂你心 得了红眼病，就用野菊花 有了这个“梅花针”，面瘫不是事儿 盐水冲
鼻子，告别鼻窦炎 巧用辣椒治愈过敏性鼻炎 老陈醋去黄牙，包您满意 顽固咽喉炎，盐水来消灭 打嗝
不断，只需举手之劳 丹参甘草液，彻底清除痘印 贫血不用怕，多喝猪肝汤 三种食材让胸部丰满起来 
香菇面膜，保湿效果不一般 狐臭不用愁，番茄茶叶消灭它 第九章 特殊职业病老偏方 防晒用番茄，治
晒用冰牛奶 街道工作尾气多，不如多吃猕猴桃 得了灰指甲，陈醋大蒜有妙用 刮痧治中暑，疗效奇又
快 热水洗鼻子，哮喘不再发作 苦杏仁巧治职业性咳 野外工作遭蜂蜇，治疗方法很简单 拉单杠治腰痛
，永不再复发 乌梅治足跟痛很有效 腰椎间盘突出，生姜辣椒来调理 晕车晕船不可怕，肚脐眼上下工
夫 干菊花治疗“迎风流泪”有奇效 割伤碰伤，茶叶水疗伤 附录 老偏方速查表
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章节摘录

版权页：   久坐犯困可揉揉中指 症状：犯困 老偏方：打哈欠时张大嘴，困倦时揉中指，久坐别忘动肩
膀，倒走百步练腰背。
同时，改变睡姿，多进食蛋白质，少进食碳水化合物。
 药理：双手中指的指尖是中医经络学上的中冲穴。
中医认为，此穴对疼痛较为敏感。
人们若在困倦时揉捏此穴，可起到醒脑提神的功效。
同时，大脑是人体对疲劳最敏感的器官。
当一个人疲劳时，其大脑就会处于缺氧的状态。
这时，大脑就会下达指令让人打几个哈欠，以吸入更多的氧气，缓解大脑的缺氧。
临床研究发现，人打一次哈欠所吸入的氧气量是一次正常呼吸时吸入氧气量的5倍。
 很多人夏天易犯困，却不知为何会犯困。
在夏天，尤其是中午，外界环境的温度很高，人的体表血管会扩张，大量血液集中于皮肤，造成了体
内血液分配不平衡。
这是人体的体温调节机制作用的结果，有利于保持恒定的体温。
当体表血管扩张时，大脑的血流便减少，加上经过一个上午的学习、工作和劳动，于是人便感到精神
不振，昏昏欲睡。
同时，夏天昼长夜短，天气闷热，夜睡不安，常常睡得晚、起得早，以致睡日民不足，所以人一到中
午就会感觉犯困。
这对久坐办公室的人来说尤其如此。
 那么，怎样才能摆脱犯困的困扰呢？
为此，我们有一套歌诀，只要经常按照歌诀中的方法进行锻炼，就能及时从犯困中恢复过来。
这套歌诀是：打哈欠时张大嘴，困倦时候揉中指，久坐别忘动肩膀，倒走百步练腰背。
 1.打哈欠时张大嘴：大脑是人体对疲劳最敏感的器官。
当一个人疲劳时，其大脑就会处于缺氧的状态。
这时，大脑就会下达指令让人打几个哈欠，以吸入更多的氧气，缓解大脑的缺氧。
临床研究发现，人打一次哈欠所吸入的氧气量是一次正常呼吸时吸人氧气量的5倍。
因此，办公室一族在感到疲劳时应强迫自己打几个哈欠，每次打哈欠时一定要尽量张大嘴，以使自己
吸入更多的氧气。
这样就会改善大脑的缺氧状态，使脑细胞重新活跃起来。
另外，人们若能在每次打完哈欠后用手指对头部进行一下简单的按摩，效果会更好。
 2.困倦时候揉中指：办公室一族在长时间工作之后，很容易处于困倦的状态。
这时，他们可以揉捏双手中指的指尖来赶走困意。
人双手中指的指尖是中医经络学上的中冲穴。
中医认为，此穴对疼痛较为敏感。
人们若在困倦时揉捏此穴，可起到醒脑提神的功效。
具体的操作方法是先用左手揉捏右手的中冲穴1分钟，再用右手揉捏左手的中冲穴1分钟，然后比较一
下两只手的疼痛感。
哪一只手的疼痛感较明显，就再揉捏其中冲穴（哪只手中冲穴的疼痛感明显，说明这一侧的肢体较疲
劳），直到双手的疼痛感相等时即可停止揉捏。
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编辑推荐

《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》针对职场人士易患疾病，从头到脚，从内到外，分门别类，
节节深入，从根本上讲述疾病的形成。
《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》行文简洁，通俗易懂，能让职场人士高效掌握养生知识，通
晓医理病理，为健康打好基础。
《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今
，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内
容悉心编排，每节都将药理单独提炼并置于文首，令读者一目了然。
 斗转星移，物是人非，每个人都终将意识到，没有什么比健康更重要。
 因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。
 书中如有纰漏之处，敬请谅解。
 最后，希望《很久很久的老偏方:职场养生特效秘方》有限行文能给您生生不息之力。
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