
第一图书网, tushu007.com
<<减压有方>>

图书基本信息

书名：<<减压有方>>

13位ISBN编号：9787532388165

10位ISBN编号：7532388166

出版时间：2007-2

出版时间：上海科技

作者：凝子

页数：120

字数：100000

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<减压有方>>

内容概要

随着现代社会的不断发展，都市人拥有愈来愈多的精彩生活，然而，急速变化的工作和生活节奏，却
挑战着我们生活的各个环节，造成现代生活平衡，身心健康备受冲击。
最突出的表现就是慢性疾病丛生，高血压、糖尿病、气喘、心脏病等疾病日益增加，还有很多抱怨身
体不适却又无法查出病因的患者，都无可置疑地证明压力无处不在。
    本书深入浅出地帮你认识压力，了解压力的存在与严重性，分析压力的来源成因，进而分享舒解压
力的良方妙策。
从生活及工作环境、生活习惯、饮食角度逐一探讨它们与健康之间的紧密关系，并提出切实可行的均
衡营养搭配和运动方式建议，协助上班族有效化解压力。
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章节摘录

插图：
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