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前言

在互联网上输入“自杀”、“健康”等关键宇，你会惊讶地发现，死神的临近、亚健康的吞噬并非是
空穴来风——2001年底中国科学院研究员、博士生导师、国家重大基础研究项目首席科学家助理胡可
心，因肝癌病逝，年仅38岁，2002年，国际著名影星张国荣因怀疑患有精神抑郁症跳楼自杀，终年42
岁；2005年8月18日，著名小品表演艺术家、喜剧演员高秀敏因心脏病突发而猝死，终年46岁；2006年
，5月28日，华为公司深圳分公司一名为胡新宇的员工因过度劳累死亡，年仅25岁；2007年，7月18日
，华为公司深圳分公司一名为张锐的员工因压力过大自缢，年仅26岁；2008年2月26日中午，华为公司
成都软件园又有一名为李栋兵的员工跳楼自杀身亡，年仅25岁；《中国青年报》曾经就中国企业员工
的健康状况调查发现，竟然有50％多的“忙人”处于“亚健康状态”。早衰，甚至过劳死的事件不止
一次地见诸报端。在过去的几年中，青岛啤酒前总裁彭作义、地产巨子汤臣集团汤君年、爱立信中国
前总裁杨迈、均瑶集团董事长王均瑶⋯⋯这些“大忙人”相继因疾病发作逝世。近乎上万条的事实报
导，都在告诉我们：健康问题已经不再是年龄的问题，它已经以咄咄逼人的气势向中年人、青年人逼
近!生命消失感叹之余，这些人才的死亡还导致企业因为新旧交接期间不稳定而生产率下降，也让社会
失去了他们的管理理念、丰富经验等宝贵财富。
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内容概要

《给大忙人看的养生技巧》内容简介：生活中有许多“大忙人”，每天都是匆匆忙忙的身影，完全没
时间去管理健康，可是没曾想过，这些借口其实正是变相的慢性自杀！是我们把自己的身体当做了垃
圾桶、当做了超负荷运转的机器，我们甚至还给疾病创造了滋生的。舒适"环境！甚至还不断给疾病输
送“营养”。2001年，中国科学院研究员胡可心，因肝癌病逝，年仅38岁；2002年，张国荣因抑郁症
跳楼自杀，终年42岁；2005年，喜剧演员高秀敏因心脏病突发而猝死，终年46岁；2006年，华为公司
一名员工因过度劳累死亡，年仅25岁；青岛啤酒前总裁彭作义，汤臣集团汤君年、爱立信中国前总裁
杨迈、均瑶集团前董事长王均瑶、侯耀文有些成功者“大忙人”们的健康却一路负债，最终不堪重负
，过早地停泊在人生的终点。
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书籍目录

第一章 解除疲劳小动作
对于不同的人和不同情况，疲劳可以表现在不同的部位上，除全身乏力外，有四肢怠惰、腰腿酸软、
精神不振、视力疲劳、阳痿早泄、反应迟钝等等，疲劳既可出现在健康人身上，也是很多疾病出现的
某一个症状。因此，长久的疲劳既是一些疾患的原因，其本身也可能是某种疾患的一种反映，换言之
，疲劳可能蕴藏着某种疾患所以，千万别小看了疲劳，学会下面这些技巧，做一个轻松健康的上班族
吧！
1.打打哈欠，为身体加入清新剂
2.学做小猫，伸伸懒腰
3.扩胸运动，提高工作效率
4.和太阳玩游戏
5.深呼吸
6.正确坐姿赶走乏气
7.张弛结合，疲劳无影
8.梳梳头发赶跑疲劳
9.搓搓耳朵，神清气爽
10.太阳穴，缓解疲劳
11.涌泉穴，提神醒脑
12.让半身浴驱除你的疲惫感
13.古埃及人保持体力的秘方
第二章 减缓颈椎压力的妙招
随着生活节奏的加快，长时间伏案工作以及使用电脑、驾车、用高枕、睡软床等诸多因素，都使人长
时间保持单一姿势，肌肉韧带疲劳，从而加速了颈椎疾病的发生生活中，人们常常嚷嚷颈椎疼，却很
少拿它当回事，也不刻意保护颈椎。专家指出，“万痛之源，起于颈椎”，如果保护不好颈椎，整个
身体都会生病所以从现在开始，学会下面保护颈椎的方法，切断疾病来源，还自己一个健康的体魄！
1.一看就会的3招颈背酸痛消除法
2.颈椎疼痛就去放风筝吧
3.颈椎病要多搓搓脖子
4.改善腰部力量得要倒着走
5.舒展肩背学学蜘蛛侠--爬墙法
6.别让颈背对着空调吹
7.不可小觑的睡觉姿势
8.好枕头能保护你的颈椎
9.走路姿势决定颈椎健康
10.健康脊椎也会“挑”衣服
第三章 快速缓解头痛的秘诀
现代人的生活工作压力都很大，头痛似乎成为司空见惯的事情，吃点药也能缓解，可是这都是治标不
治本的方法。很多头痛是某些全身性疾病的伴随症状，频频发作，痛苦的还是自己
所以，学会一些非药物的快速缓解头痛的方法势在必行，现在就开始行动吧！
1.散散步，吹吹风
2.躺下来休息一会儿
3.让头部舒畅的手指运动
4.闻苹果香味祛头痛烦恼
5.梳理痛点
6.热水浸手
7.冷敷“冻结”头痛
8.头缠毛巾法
9.按摩头部的穴位
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10.绿茶缓解法
第四章 护理眼睛的有效方法
第五章 舒缓肠胃不适的秘诀
第六章 轻松甩开心血管疾病
第七章 逃离亚健康的魔爪
第八章 魔法美颜瘦身术——女士篇
第九章 魔法美颜瘦身术——男士篇
第十章 调控坏情绪的方法
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章节摘录

插图：7.不可小视的睡觉姿势我们知道，良好的睡眠对一个人的健康起到非常大的作用。晚上睡不好
，那这个人白天就没精神，做任何事都心不在焉。但是你知道吗?影响睡眠质量的不只是精神状态和床
垫，还有睡姿问题。在这里我们来分析下各种睡姿对脊椎的种种健康隐患：所有睡姿中，对人体影响
最大的是趴着睡。·尽量避免趴着睡因为俯卧时胸部受压，不仅影响呼吸功能，还使腰椎前突增大，
增加脊椎邻近肌肉的负担。另外，颈椎被迫扭转一侧，容易造成颈椎退化。趴着睡会增加腰椎弧度，
会使腰椎更向前凸，导致脊椎后方的小关节过度受压，并会使背部肌肉往前拉扯，长期下来难免会拉
伤软组织(如韧带)，对身体健康产生严重的影响。还有，此睡姿会使大部分的体重落在肋骨和肺上，
因此也会影响到呼吸，而颈部则必须向侧面扭转来保持呼吸畅通，容易引起颈椎部创伤。但其优点，
是采用这种睡姿的人睡觉时会有安全感，对腰椎有毛病的人有好处。·“大”字形大多数人还是比较
青睐于仰卧，睡姿像一个“大”字形，其实这也不可取。仰睡时膝盖下应置枕头，以令双髋及双膝微
弯，使腰背部肌肉放松，减小髂腰肌、坐骨神经的张力和腰椎间盘的压力。另外这种睡姿会使舌根部
往后坠，会影响呼吸，容易打鼾，若手放在胸部会压迫心肺，导致做噩梦。优点则是，不压迫身体脏
腑器官，全身肌肉放松较自然。

Page 6



《给大忙人看的养生技巧》

编辑推荐

《给大忙人看的养生技巧》：一则养生小技巧，胜过万千孙思邈!  大忙人也能好好养生!假如你说：根
本没时间没精力去专门养生看不懂甲骨文一般艰深的养生古籍翻不动跟板砖一样厚的名医养生宝典这
些都没有关系!妙文在我手!假如你还说：我身体都已经这样啦：肥胖、走五楼就喘、还亚健康我一吃
肉，就消化不良，还血压高、身体还莫名其妙的疼痛30岁的人，60岁的心脏⋯⋯这些也没有关系!妙招
可弥补!《给大忙人看的养生技巧》针对现代人生活特点比如熬夜、办公室病等症，结合古今养生秘诀
，简化成一则则小技巧，让你站着养生、走着养生、坐着养生、睡着养生⋯⋯大医院解决不了顽症，
一道小偏方就行。医生久久困惑的难题，一个小技巧就行。让你一生节约55.6万元健康医疗费用！
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精彩短评

1、这本书很不好，骗人的书
2、一小时读完...顺手做了导图...不打算再看了拼拼凑凑的一本书 讲的都是些大众知识大忙人什么的 看
看目录就好了 省下时间忙正事儿吧
3、天天朝九晚五,忙死了.身体一天比一天感觉差慢慢的就也开始关注养生了那么多的养生书,每一本都
恨不得让我成为养生大师&lt;给大忙人看的养生技巧>灰常灰常的好哦~~这名儿看着就亲切书的内容
啊,更不说了,就是给我这个忙人看的额不错不错,狠狠推荐呀
4、很详细！问题是你自己要认真去做！
5、教会我很多知识，也帮家里人学会了很多养生技巧，让忙碌的生活中也可以有一个很好的身体。
6、感觉就那样看吧，反正大忙人也未必怎么看。。。
7、书名很吸引人，但还是堆砌之作，有一定指导意义，配图太少
8、这本书实在是好，对我们这些大忙人太有帮助了，以后我还会再来的。
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