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前言

科技日新月异，我们的生活也随着科技的发展发生了巨大的改变，尤其是对于需要每天面对电脑和手
机的上班族来说，电子产品在他们的生活和工作中占的比重越来越大。他们不仅工作中大部分的时间
坐在电脑前，而且很多的娱乐生活也与电子产品密不可分。随处可见专心致志手捧平板电脑、智能手
机等电子产品的人们。古语云“过犹不及”。电子产品在给我们带来丰富多彩生活的同时，也给我们
带来了更多意想不到的痛楚。上班族们花费在电子产品上的时间和精力越来越多，加之久坐、长时间
地站立、不规律地饮食，他们的身体也随之出现了各种各样的问题。    我曾在门诊见过这样一个女孩
：年轻美丽，却因每天长时间地对着电脑和手机，导致颈椎出现了问题，伴随而来的是阵发头晕，晕
起来的时候，天旋地转，只能平卧在床上。    俗话说：疾病三分治，七分养。对由于身体透支才会出
现的各种与电子产品相关的疾病，医生在治疗疾病、控制症状的同时，总要和患者说一句：“少玩点
电脑。”虽然这样的忠告非常中肯，但转念一想，很多时候不是他们想玩，是现代飞快的工作节奏和
高强度的工作要求，使得他们必然要长时间地面对电子产品。这样的情况，又该如何处理呢？    于是
我想到了中医的导引和运动疗法，同时参考了一些西医的运动疗法，总结、整理、编写了《办公桌上
的健康书——经络运动自疗一点通》。本书重点放在了由于长时间使用电子产品而出现的疾病的经络
疗法和日常运动保养上，即通过平时中医的点穴及经络疗法，同时配合自我的运动和保健，能够起到
预防和治疗疾病的效果。其中包括常见的颈椎病、腰背痛、腕管综合征，以及近年来一些发病率越来
越高的疾病，诸如手机肘、屏幕脸等，甚至还包含一部分由于长时间面对电脑而出现的心理及情绪的
失调，诸如电脑忧郁症、电脑躁狂症。同时还有一些内科疾病，如头痛、便秘等，通过运动及经络疗
法，也会起到一定的治疗和预防作用。    希望本书能够为上班族们带来身体的健康、心理的平和！    
编著者    2012年8月于北京
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内容概要

孙书臣、乔锦编写的这本《办公桌上的健康书--经络运动自疗一点通》主要针对上班族由于长时间使
用电脑、手机等而出现的疾病，如颈椎病、腰背痛、腕管综合征、手机肘、鼠标手、屏幕脸、弹弓指
、电脑忧郁症、电脑躁狂症、干眼症、滑囊炎、键盘腕、萝卜腿、电脑皮肤病、神经衰弱等，通过中
医点穴及运动疗法，起到预防和治疗的效果。《办公桌上的健康书--经络运动自疗一点通》所述方法
简单、实用，并配以真人演示图片，非常适合广大的上班族随时阅读参考。
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书籍目录

一、经络与运动疗法注意事项二、弹弓指三、电脑忧郁症四、电脑躁狂症五、干眼症六、滑囊炎七、
键盘腕八、颈椎病九、萝卜腿十、电脑皮肤病十一、屏幕脸十二、神经衰弱十三、手机肘十四、鼠标
手十五、腕管综合征十六、腰背痛十七、失眠十八、慢性疲劳综合征十九、耳鸣二十、便秘二十一、
头痛二十二、下肢静脉曲张二十三、坐骨神经痛二十四、胃痛附录A　八段锦
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章节摘录

1.保证充足的睡眠  每日睡眠时间一般在7～8小时，这样可使大脑皮质的血液循环得到适时的调节。   
2.注意补充营养  电脑操作者在荧光屏前工作时间过长，视网膜上的视紫红质会被消耗掉，而视紫红质
主要由维生素A合成。因此，电脑操作者应多吃些胡萝卜、白菜、豆芽、豆腐、红枣、橘子以及牛奶
、鸡蛋、动物肝脏、瘦肉等食物，以补充人体内维生素A和蛋白质。平时可多饮些茶，茶叶中含有茶
多酚等活性物质，有吸收与抵抗放射性物质的作用。有专家认为，多疑症的人如果缺乏某种单一营养
物质也能引起抑郁症，所以建议人们多吃维生素含量丰富的食物，如粗粮、鱼等，还可服用一定剂量
的复合维生素B。    3.注意工作环境  电脑室内光线要适宜，不可过亮或过暗，避免光线直接照射在荧
光屏上而产生干扰光线。定期清除室内的粉尘及微生物，打扫卫生时最好用湿布或湿拖把，对空气过
滤器进行消毒处理，合理调节风量，更换新鲜空气。    4.注意劳逸结合  一般来说，电脑操作人员在连
续工作l小时后应该休息10分钟左右，并且最好到操作室外活动活动手脚与躯干，散散步，做做广播操
，进行积极的休息，或者在室内做眼保健操和活动头部。    5.保持合适的欲望，拥有快乐的心态  多跟
亲人、朋友联络，通过面对面的交流增进感情。积极参与体育锻炼能大大释放心理压力，缓解疲劳。
运动能改善中枢神经系统的功能，提高大脑皮质神经过程的兴奋性、均衡性和灵活性。    6.不要给自
己制订很难达到的目标不要对很多事情大包大揽，切莫“逞能”，以免完不成而心灰意冷。可以将繁
杂的工作分成若干小部分，根据事情的轻重缓急去做。    7.改变周围的环境  当你意志消沉时，就会把
自己的问题与周围的环境联系起来。很可能周围的环境会时时提醒你自己很失败。这就有可能成为一
个恶性循环。解决问题的办法是改变环境，但改变不必是彻底性的。打扫卫生、多些灯光，或者添置
小摆设都可以改变整个房间的氛围。    8.打破旧有惯例  整日遵循同样的生活习惯会让你陷入单调和消
沉的状态。如有可能，休息一天。做一些你平时没时间做的事情，或者做一些你从未尝试过的事情。
从长远讲，时不时地休息和调整会让你摆脱闷闷不乐的心情，并能使你的工作更有效率。    9.与自然
交流  小鸟不会因为自己不是雄鹰，或是因为别的小鸟发现了美食而闷闷不乐。动物们都能活在当下
，并且无条件地表现出对生活的爱，何况人呢？观察它们并与它们交流会帮助你解决自身的问题。   
10.与乐观的人相处  没有什么比你周围的人更能影响你的想法和态度了。想法是可以传染的。如果你
周围都是些消极的人，那你也会开始消极起来。要想改变生活的面貌，多花些时间和乐观、积极的人
在一起吧。寻找那些人并从他们身上学习如何以乐观的态度看待世界。大多数情况下，你将会分享他
们的快乐。花几分钟回想一下过去的成功让自己振作起来。什么因素令你成功？你的优势在哪里？通
常，这项尝试会让你建立自信心，它帮助你发现失败或沮丧的原因并激发使你成功和快乐的想法。   
11.体育疗法  锻炼后可以给人一种轻松和自己做主的感觉，有益于克服电脑忧郁症患者共有的孤独感
。但锻炼必须要有一定的强度、持续时间和频率，才能达到预期效果。不爱运动者患电脑忧郁症概率
大大高于喜欢体育锻炼者。这是因为人的忧郁、烦恼等不良情绪通常发自大脑左半球，而产生愉快情
绪的区域在大脑右半球。体育活动可通过大脑左右半球的活动转换，来排忧生乐，振奋精神。    12.交
际疗法  研究表明，善于与人结交者比喜欢独来独往的人在精神状态上要快乐得多。情绪不好的时候
找亲朋好友倾诉一番，宣泄不良情绪，有助于抑郁的消除。“朋友乃良药”，社会支持可以使人延年
益寿。    P12-13
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编辑推荐

孙书臣、乔锦编写的这本《办公桌上的健康书--经络运动自疗一点通》是结合中医的导引和运动疗法
，同时参考了一些西医的运动疗法，总结、整理、编写而成。本书重点放在了由于长时间使用电子产
品而出现的疾病的经络疗法和日常运动保养上，即通过平时中医的点穴及经络疗法，同时配合自我的
运动和保健，能够起到预防和治疗疾病的效果。其中包括常见的颈椎病、腰背痛、腕管综合征，以及
近年来一些发病率越来越高的疾病，诸如手机肘、屏幕脸等，甚至还包含一部分由于长时间面对电脑
而出现的心理及情绪的失调，诸如电脑忧郁症、电脑躁狂症。同时还有一些内科疾病，如头痛、便秘
等，通过运动及经络疗法，也会起到一定的治疗和预防作用。
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