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前言

　　随着现在社会的高速发展，以及社会分工的多样化，女性不再只是家庭的代名词了，已告别了锅
碗瓢盆灶台炕头两头转的主妇时代，她们也不再只为丈夫孩子而活着，她们．开始有自己的人生目标
有自己的事业，她们也希望自己在职场中留下辉煌的一笔，因此在激烈的职场竞争中，她们也扮演着
举足重轻的角色。
她们已经开始过经济独立、积极自信的生活，而且还能够引领都市潮流，成为职场上一颗璀璨的明星
，让很多人为此羡慕。
　　我们每个人都知道！
职场的竞争是很残酷的，女性并没有因为自己的特殊身份而享受什么特殊的待遇，她们在职场上同样
要承受和男性同等的工作压力和精神压力，然而女性与男性相比，女性身体相对柔弱，却承载了更多
的责任，女性为了孕育新生命，绝大多数女性要经历月经、妊娠、哺乳等特殊生理过程，还要照顾家
庭的责任。
这就导致越来越多的职业女性身体发出警告信号，但是她们为了自己的成功往往也不当回事，从而出
现各种疾病，导致生活、事业都受到不同程度的影响。
　　职业女性为了自己的身体健康，就要正确认识、调理、保护自己的身体，不要让身体的健康问题
总是亮起红灯，要知道健康和时间一样，如流水而过，不会回头，生活的品质首先是需要生命的品质
来保障的，一个连身体尚且朝不保夕的人，是很难从生活中体味到快乐和幸福的。
职业女性为了工作天天坐班、加班，回家还要忙家务，你知道这样的习惯让自己的健康正处于危险边
缘吗？
亚健康、职场病、生育隐患正困扰着这些女性！
关注健康细节，让过劳死、早衰、失眠远离我们！
切记：今朝莫用健康换金钱，以免日后花钱买健康！
　　本书就是从全方位指导职业女性如何面对自己的健康状况，分别从饮食、心理、运
动&hellip;&hellip;多角度地对职业女性的健康，美丽与成功做了生活上的规划和指导，为职业女性在生
活和工作的方方面面都贴心地设置了一系列小知识和提醒。
　　同时，在本书中，还介绍了职场女性的不良习惯以及破坏健康的行．为，然后针对这些情况给予
详细的解决方案，本书文字简单活泼，事例生动形象，从而有效保证了知识能被职业女性在百忙之中
充分吸收。
本书在选取知识时，有选择地囊括了现代生物科学，现代生理科学，现代中医药技术和世界范围内效
果良好的各项显著成果，目的是为职业女性的优质生活提供一个全方位的参考。
对职业女性来说非常有针对性和指导意义，相信本书将成为当今职场女性的健康指导必读手册。
　　作为职业女性，作为在社会中激烈竞争的&ldquo;女英雄们&rdquo;，当你面对职场和生活时，可
以用这本是指导自己的&ldquo;营养&rdquo;和&ldquo;休闲&rdquo;，让自己成为健康的职业女性。
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内容概要

　　本书由唐芹、王芹编著，是一本为女人的健康提供根本解决方案的智慧之书。
　　本书就是从全方位指导职业女性如何面对自己的健康状况，分别从饮食、心理、运动⋯⋯多角度
地对职业女性的健康，美丽与成功做了生活上的规划和指导，为职业女性在生活和工作的方方面面都
贴心地设置了一系列小知识和提醒。
    同时，在本书中，还介绍了职场女性的不良习惯以及破坏健康的行．为，然后针对这些情况给予详
细的解决方案，本书文字简单活泼，事例生动形象，从而有效保证了知识能被职业女性在百忙之中充
分吸收。
本书在选取知识时，有选择地囊括了现代生物科学，现代生理科学，现代中医药技术和世界范围内效
果良好的各项显著成果，目的是为职业女性的优质生活提供一个全方位的参考。
对职业女性来说非常有针对性和指导意义，相信本书将成为当今职场女性的健康指导必读手册。
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作者简介

唐芹，中华医学会科学普及部尉主任，社会医学研究员，长期从事医学科普、健康教育的研究与普及
宣传工作。
王芹，解放军总政治部某干休所护士，长期从事临床护理工作，具有丰富的临床护理经验和专业理论
知识，在健康咨询方面，尤其是女性健康有自己独到的认识和理解。
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爬”出健康　6．瑜伽——减压放松首选　7．“非常时期”，选择非一般的运动　8．健胸操，让健康
和曲线同时进行第五章  培养好习惯——为职业女性加固“健康的围墙”　1．逃离办公室疼痛征　2．
别让电脑成为损害你健康的“元凶”　3．起居有常，职业女性健康的保障　4．睡眠是女性的“天然
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选择学问大　7．干洗衣物不可立即穿第七章  养颜塑形计划——让美丽与健康同行　1．“计算机皮肤
”——白领丽人美丽的“杀手”　2．空调室中，时刻预防肌肤“旱情”　3．别让眼袋阻碍了白领丽
人的美丽　4．职场美女午休的美容方略　5．室外工作女性的护肤法则　6．白领的“抗痘”攻略　7
．职场女性“祛斑”计　8．节食减肥应科学　9．办公室午休中的减脂运动　10．在轻歌曼舞中塑造
迷人身姿第八章  生理健康忠告——撑“保护伞”，守护“完美”女人　1．正确使用卫生巾　2．告别
痛经，我有诀窍　3．长期使用护垫害处多　4．了解“月经规则术”　5．频繁人工流产要不得　6．
长期服避孕药需谨慎　7．选择恰当的避孕方法第九章  呵护“五期”——特殊时期，给自己特殊的关
爱　1．缓解经期不适，保持活力每一天　2．职场女性对付经期嗜睡的秘密武器　3．准妈妈营养补充
要分期　4．孕产期需要慎用的中成药　5．戒烦戒躁，女人四十“一枝花”　6．更年期女性的饮食原
则第十章  谨防“时尚病”——给职业女性贴心的健康忠告　1．常拔眉毛害处多　2．口红虽美要慎用
　3．烫发、染发需谨慎　4．穿洞、刺青有害健康　5．饰品佩戴过多，皮炎易上门　6．太阳镜选购
不当，眼睛受刺激　7．“美丽冻人”不可取　8．冬天穿裙装，健康被吹跑　9．别让露脐装冻坏了你
的身体　10．常穿丁字裤，妇科疾病找上门　11．高跟鞋背后的“眼泪”　12．远离“牛仔裤病”，
找回健康体魄　13．远离“减肥综合征”第十一章  关爱女性疾病——做自己的健康专家　1．积极预
防女性患病率高的疾病　2．乳房肿块莫轻视　3．女性便秘，伤的不止是美丽　4．子宫肌瘤是女性的
“健康杀手”　5．及早预防，别让妇科癌症缠住你　6．掌握宫颈糜烂预防之道，做自己健康的专家
　7．告别白带异常，清清爽爽好心情
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章节摘录

版权页：插图：事实上，虽然人人都明白健康的身体至关重要，可还是为了追逐名利、地位、金钱奋
不顾身，无限制地透支生命，把健康远远地抛在脑后。
特别是职业女性的健康问题更不容忽视，因为女性的身体素质普遍比男性要差，而职业女性的工作强
度和生活方式更是决定了她们的生活中潜伏着各种各样的健康危机，随时可能爆发健康问题。
直至某年某月某一天，平时大大咧咧不注意健康问题的人生病了、住院了，身体撑不住了，这时重新
体会到“健康是'1'，其他的都是'0'”的真谛时，已经有些晚了。
27岁的小杜是成都一家银行的职员，她这样形容自己的睡眠状态：“自从我开始上班，就没有了'自然
醒'这个概念。
繁重的工作让我不得不夜以继日地工作。
长时间的工作压力导致我习惯性失眠。
有的时候工作任务较少，不到12：00就能上床；第二天6：30左右起来，一天只能睡7个小时左右，还
是亏欠自己的身体，始终都是疲劳状态。
”在饮食上，小杜称：“瘦身是一辈子的工作，尤其我的工作性质，经常有应酬，面对酒精和大鱼大
肉根本不敢动筷子。
因为时间紧和其他因素，我的早饭基本都是凑合，香肠面包、方便面、或者是简简单单的一盘菜，甚
至是可免则免。
现在，我的肠胃功能极差，受不了一点冷暖变化，稍有刺激的食物和饮品就让我腹中隐痛。
像小杜这样处于亚健康状态的白领不在少数，《重庆晚报》一篇文章称：来自《中国城市白领健康状
况白皮书》的数据显示，目前我国白领中有76％的人处于亚健康状态，有过劳状态的接近60％，只有
不到3％的人处于真正健康的状态。
这一调查还显示，近80％的白领饮食不规律，其中23．7％的人早餐随意打发或根本不吃，20．7％的
人经常在外面吃快餐，都不能满足蔬菜和水果的摄入量。
睡眠问题也是白领“亚健康”状态的主要问题，有五成多的人每天都很疲惫，处于睡不醒的状态，三
成的人睡眠质量不好，常感疲倦。
中国首席健康教育专家洪昭光教授曾说过：“聪明人投资健康，这好比人生增值120％；明白人关注健
康，人生可以保值90％；普通人貌似健康，实则随心所欲，人生贬值70%糊涂人透支健康，提前死亡
，生命价值缩减为50％。
”其实，“死亡”就是不健康的代名词。
长期不健康的人，往往徘徊在死亡的边缘，稍有不慎就容易踏入鬼门关。
健康的身体是人的资本，每个人都要进行长期地保养，稳定地投资健康。
当然，这里说的投资并不只是单纯的金钱上的投入，还要有对健康的重视，对健康生活方式的选择，
以及在健康道路上脚踏实地的行动。
做自己的医生，对自己的健康负责。
要明白，拥有健康的身体和健康的心态才能发奋图强、创造财富，才是人生的最大资本。
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编辑推荐

《职业女性健康手册》：一本为女人的健康提供根本解决方案的智慧之书。
《艰难的行走》现实主义绘画以关注现实生活为己任。
他们注视着身边的平民生活，反映他们的生活现状和生活理想。
《艰难的行走》表现的是在泥泞的雨天，一对相依为命的夫妻艰难地行走在乡村的路上，他们虽然年
轻，但是等待他们的未必是乐观的前景。
茫茫的雨雾，预示着他们依然艰难的命运和茫然的未来。
显然。
作为现实主义画家的乌德，对于这对艰难行走的青年夫妇，寄寓了深切的同情。
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