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内容概要

为了提醒读者们热爱生命、维护健康，普及养生保健知识，编者精心打造了一套养生保健丛书——《
细节决定长寿》系列。
丛书已经出版《细节决定长寿》、《细节决定长寿Ⅱ·抗衰红宝书》、《细节决定长寿Ⅱ·养生千金
方》、《细节决定长寿Ⅱ·职场健康课》，内容涵盖养生保健的多个方面，语言通俗易懂，内容实用
全面，具有很强的实用性和可操作性。
编者期望本套丛书能够帮助您打开健康之门，不管您现在是健康，还是亚健康，或是为疾病所困扰，
对健康细节的关注永远应该是现在进行时。
祝您健康，祝大家都健康！
    本书为该系列之一的《职场健康课》分册。
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章节摘录

第1章 养成健康饮食好习惯上班族饮食健康自测上班族在紧张工作的同时，应该特别注意自身的健康
，而健康的饮食习惯是极其重要的。
以下测试可以帮助你大致了解自身的饮食健康状况。
注意：以下各点只需回答“是”、“偶尔”或“否”即可。
（1）经常吃方便面。
（2）不喜欢吃肉。
（3）经常吃烧烤类食物，如羊肉串等。
（4）经常吃点杂粮，如玉米等。
（5）常吃大豆及大豆制品。
（6）常吃咸菜、咸肉及腊鱼、腊肉。
（7）经常在上班的路上进餐或边看书、看报边吃饭。
（8）喜欢吃甜食。
而且经常吃。
（9）几乎每天都喝酸奶或牛奶。
（10）经常吃点葱、姜、蒜。
（11）几乎不吃早饭。
（12）为了不剩饭，经常晚饭吃撑着。
（13）经常吃鱼。
（14）为了苗条的身材，经常控制饮食，即使自己很饿。
（15）喜欢吃动物内脏，如羊杂、猪肝、猪肠等。
（16）每天的食物中，肉类多于蔬菜。
（17）喜欢喝罐装饮料、咖啡代替饮水。
（18）非常偏爱某些食物。
（19）喜欢菜咸一点。
否则觉得没有食欲。
（20）经常吃苹果、柚子、橙子等水果。
（21）晚餐是一日三餐中最丰盛的。
（22）一日三餐没有规律，经常饥一顿饱一顿。
（23）经常吃剩菜、剩饭。
（24）经常喝点醋。
（25）早餐常吃油条、油饼等路边食品。
（26）中午经常吃油腻的工作餐或盒饭。
（27）每天上班较少喝水，经常忙得不记得喝水。
（28）每天刷碗都用洗洁精。
（29）饭前饭后很少饮水。
（30）每顿只吃七分饱。
以上1、2、3、6、7、8、11、12、14、15、16、17、18、19、22、23、25、26、27、28回答“是”得0分
，回答“偶尔”得1分，回答“否”得2分；以上4、5、9、10、13、20、21、24、29、30回答“是”得2
分，回答“偶尔”得1分，回答“否”得0分。
得分50-60分：A级健康饮食标准饮食状况非常出色，非常了解如何健康地安排饮食，有良好的饮食健
康意识和生活习惯，有高水准的饮食安全与营养方面的知识。
应该将经验向家人、朋友传播。
得分40-50分：B级健康饮食标准饮食状况较出色，有较多的健康饮食知识，有良好的健康饮食习惯，
但仍有提升的空间。
得分30-40分：C级健康饮食标准饮食状况属于中等，有一些健康饮食的好习惯，但也有一些饮食的不
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良习惯。
对于好的习惯应该保持，对于坏的习惯必须加以改正。
得分30分以下：D级健康饮食标准。
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编辑推荐

忽略健康细节，微小的恶习日积月累，很可能招致疾病，甚至使你命垂一线⋯⋯我们的健康不在医生
手里，而是掌握在自己的手里——《细节决定长寿2:职场健康课》将要告诉您的不仅是一些关乎健康
的细节，更是一种生活方式。
 我们的健康不在医生手里，而是掌握在自己的手里！
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