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内容概要

这是一幅富于情节性的肖像画，一位小姐坐在包厢之中，手持望远镜观看演出，神色专注。
画家以学院派的技法与严谨的造型，描绘了包厢中的女孩。
画中女孩单纯稚气，面部、手臂刻画生动逼真，衣服质地、质感都表现得十分准确，深色的背景衬托
出女孩的身姿。
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作者简介

王燕玲
　　北京大学医学部公共卫生学院社会医学与健康教育系副教授，长期从事健康教育、慢性病预防和
控制的教学与研究工作，编著出版了十余本专业教材和专著，发表论文30余篇近百万字。
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书籍目录

第一章　健康生活，快乐工作　1．工作是自己的，健康更是自己的　2．健康的生活方式——快乐工
作的基础　3．健康是玻璃球，工作是皮球　4．透支健康，等于失去一切　5．合理休息，开启成功之
门的“金钥匙”　6．告别亚健康，快乐工作有保障　7．过劳死：成功人士的健康“雷区”第二章　
科学饮食，健康活力每一天　1．情绪低落吃什么好　2．IT工作者，每天必备四杯茶　3．办公室一族
不可忽视的饮食习惯　4．早餐合理，健康工作的源泉　5．重视午餐，精力充沛备战工作　6．下班回
家，饥不择食害处大　7．熬夜加班，能量代谢要平衡　8．工作途中，科学补充水果　9．职场应酬，
饮酒有度　10．办公室一族，喝咖啡有讲究　11．上班族喝水有诀窍　12．职场女性，打造窈窕身姿
的秘诀　13．合理营养，让你在职场上巾帼不让须眉　14．远离饮食误区，精力充沛应对工作第三章
　拯救睡眠，不再当疲劳上班族　1．睡眠好，精力才充沛　2．上班族的睡眠，想说爱你不容易　3．
环境好，睡得才香　4．告别睡眠障碍，轻轻松松入睡　5．科学睡眠，提升工作活力　6．释放工作压
力，摆脱失眠困扰　7．熬夜工作者，提高睡眠质量是关键　8．正确的睡姿，让你告别疲劳　9．周末
补睡眠害处多　10．科学午休，摆脱疲劳工作第四章　行走职场，好心态造就好身体　1．心态好、健
康好、工作好　2．荣辱不惊看职场风云变幻　3．走出抑郁症的阴影　4．向职场焦虑症说Byebye　5
．走出自卑的泥沼，自信面对工作　6．告别自闭，沐浴团队阳光　7．宽容仁爱，健康自来　8．笑是
健康的源泉，带着微笑去工作　9．让幽默成为职场健康的“催化剂”　10．别让工作压力“谋杀”了
你的健康　11．做工作压力的主人，学会放松自己　12．职场白领减压妙方　13．放松心情，我有妙
招第五章　活力来自运动，健康成就事业第六章　消除健康隐患，从办公室细节开始第七章　培养好
习惯，储存健康资本第八章　预防疾病，别拿健康赌明天第九章　从容应对办公室健康危机第十章　
直面疾病，让健康和生命重现
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