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《忙里偷闲保健康》

前言

随着社会的发展，我们已经在无形中陷入了竞争激烈的生活状态。当忙碌和紧张成为生命主线的时候
，我们也就为避开锻炼找到了足够的理由，其实也开始为健康埋下点滴的隐患。也许你感觉身体没有
过什么大问题，也许只是偶尔精力不太充沛、睡眠不太好，或者胃口有点差，但是这种种的迹象都是
在给身体报警，只是忙碌的你忽略了它的存在，让隐患在无形中蔓延。也许你不相信，但是当疾病发
生的时候，后悔已经无济于事，也不会有任何人为你的健康埋单。有这样一个朋友，事业上十分成功
，但是忙碌的他却没多少时间休息，有的时候甚至不吃早餐。时间长了，身体日渐消瘦，但是他并没
有太在意身体的这些细微变化，以为只是因为压力太大的缘故。后来身体感到严重不适，去医院作检
查发现自己的血糖过高。医生诊断为糖尿病，他只能终身服药。这样的结果可能任何人都想象不到，
在那一瞬间健康完全不属于自己了。相信很多人有过类似的经历，就在医院确诊的刹那间，健康好像
离我们越来越远，生活从此失去了色彩，当初的不在乎造成了现在的后悔。也许你真的因为忙碌而无
暇顾及自己的身体，但是如果让你在一天中抽出半个小时或者一刻钟，甚至五分钟的时间，相信每个
人都是可以做到的。有这样一句话说得好，时间就像海绵里的水，只要挤挤总会有的。健康也一样，
只要你用心去保护它，总是可以找到方法的。本书以“忙里偷闲”为中心词，从时间、美容、运动、
饮食、减压、睡眠、季节、假日、病症预防、五官、禁忌11个方面详细地讲述了在忙碌的工作状态中
保持健康的小常识、小方法，为人们打造一本从时间缝隙中找健康的书籍。不需要花费过多的时间去
准备，也无须太多复杂的流程去整理，只要一颗想要健康的心，你就可以在忙碌的生活间隙中找到锻
炼的方式和方法。几分钟的简单早餐，会成为一天中的黄金营养；上班路上短暂的快走，会成为一天
中的健康护盾；上班乘车的几个小动作，会成为一天中最有效的健身操；上班时间倒杯水，会成为一
天放松的片刻。其实生活中这样小小的缝隙都是我们锻炼的好机会，锻炼无处不在，只要我们想要健
康，健康就会随之而来。《忙里偷闲保健康》为忙碌的人们找到了一个保健康的出口，让你不再因为
时间的问题而丢弃健康，让你不再因为紧张焦虑而头痛苦恼。你可以根据自身的情况，找到属于自己
的忙里偷闲的保健方式，从各方面打造全新的健康的自己，去拥有一个完美的生命。最后，祝福所有
为生活忙碌的人拥有健康的身体，也希望大家阅读愉快！
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《忙里偷闲保健康》

内容概要

时间就像海绵里的水，只要挤总会有的。健康也一样，只要你用心去保护它，总是可以找到方法的。
《忙里偷闲保健康》以“忙里偷闲”为主题，从时间、美容、运动、饮食、减压、睡眠、季节、假日
、病症预防、五官、禁忌11个方面详细讲述了在忙碌的工作状态中保持健康的有效方法，为忙碌的人
们打造一本从时间缝隙中觅得健康的书籍。不需要花费过多的时间去准备，也无须太多复杂的流程去
整理，只要一颗想要健康的心，你就可以在忙碌的生活间隙中找到锻炼的方式和方法。
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《忙里偷闲保健康》

书籍目录
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／047电脑隔离美容霜／048酸奶美容方法多／048西红柿养颜美容／049简单营养美容／050几分钟自我
美容／050PART 3 忙里偷闲“运动”健身所忙中妙动作，闲中偷健康／055手指梳出来的健康／055眼
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调健康／066晚上跑步规划／066跑步方式变换／066慢跑调剂健康／067晚跑赛过晨跑／068弹性跑益健
康／068忙中做运动，注意运动后／070不要立即休息／070不要立即吃饭／070不吃冷饮甜食／071不要
降温洗浴／071不要吸烟喝酒／072忙中常锻炼，疾病不再见／073锻炼降血脂强自制力／073锻炼防骨
折有效禁烟／073锻炼减少结肠癌发病／074乒乓运动锻炼的妙处／074倒后跳绳运动的妙处／075锻炼
老人的关节运动／076PART 4 忙里偷闲“饮食”绿色餐.学问早餐一点通／079早餐饮食讲究／079早餐
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睡前不宜进食／091别扰乱饮食规则／092饮食健康提示／092不科学饮食法／093饮食健康顺序／093西
红柿疗疾病／094大都市吃醋帮／095要细嚼后慢咽／096PART 5 忙里偷闲“压力”释放厅10分钟轻松
释放／099读书情绪调理／099调节身心环境／100放轻松深呼吸／100兴趣解压方法／101倾诉消除疲惫
／102拥抱大树解压／102吃零食可解压／103养鱼儿来解压／103秒杀压力一身轻／105自我调整法／105
运动减压法／106情绪宣泄法／106日记解压法／107跳舞解压法／107颜色减压法／108挤时间放走压力
／110空暇杂事解压／110出差泡澡解压／110各种方式解压／111瑜伽修身解压／112凝神静思舒压／112
自我的情绪调控／114遗忘调控术／114转移调控术／114升华调控术／115音乐调控术／115风景调控术
／116饮食调控术／116PART 6 忙里偷闲“睡眠”质监局睡前按摩小插曲／121睡前头部按摩／121手耳
足按摩法／122推背捏脊方法／122摩腹改善胃部／123睡眠时间珍珠露／125定义科学的睡眠时间／125
沐浴一次健康的洗礼／125足浴温暖身体的根本／126高贵的第二睡眠时间／127健康裸睡的全新体验
／127音乐带来高质量睡眠／128晚睡是一种自我伤害／129一定要关掉灯再睡觉／129驱走失眠急急令
／131食物赶走失眠／131防失眠小细节／132驱失眠心理法／132失眠的新课题／133失眠不再停留／133
睡眠建议发布会／135睡眠要有讲究／135⋯⋯PART 7 忙里偷闲“季节”健康录PART 8 忙里偷闲“假
日”生活馆PART 9 忙里偷闲“病症”预防站PART 10 忙里偷闲“五官”疗养院PART 11 忙里偷闲“禁
忌”明了史
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《忙里偷闲保健康》

章节摘录

插图：上班途中“抢”健康加入“走班族”行列中在城市的上班族中有这样一群人，人们习惯性地把
这群人叫做“走班族”。有的人可能是为了强身健体而步行上下班，也有的人可能是因为公司比较近
而步行上下班。无论是何种原因，加入走班族行列，不仅可以为城市交通缓解压力，更重要的是可以
让你在上下班的路上锻炼身体，保持健康。首先，如果长期坚持步行上下班，可以让心脏得到一定程
度上的锻炼，增强心肌的功能，改善血液循环，同时还可以促进胃液的分泌，让早餐中所含的营养物
质在体内加快消化和吸收。其次，步行上下班帮助燃烧热能量，有利于减肥，同时可以降低心血管疾
病、血栓性疾病、慢性运动系统疾病的发病率。在步行当中还可以减轻紧张感和压力，让大脑思维变
得更清晰、更活跃，提高白天的工作效率。最后，下班的时候空腹步行，可增强人的食欲，让人回家
后胃口大开。如果步行时能做到昂首远望，还有助于防治颈椎病。步行的同时还可以配合自然的呼吸
，让身体的各部位都在自由舒展的情况下活动，这样，身体的各部位都能得到匀称发展。女性比男性
患骨质疏松症的可能性更大，而步行可以使骨骼更加强健。经常步行，也可以让自己更加自信，自我
感觉会越来越好。上班路上别戴耳机现在，无论是便道上还是公交车上随时可看到一些人耳朵里塞着
耳机，可是这样不分时间、不分场合地在步行、骑自行车或在公交车上时戴着耳机听音乐或学习外语
，是非常容易诱发耳部疾病的，建议在上班路上不要戴着耳机。当你步行在大街上或坐在公交车里时
，周围环境的噪声本身就很大，为了减轻外界噪声对你正在进行的音乐欣赏或听力练习的干扰，通常
需要将耳机的音量进一步调大，有时候甚至连站在旁边的人都能与你“共享”，如此巨大的声音不亚
于喷气式飞机的呼啸声，这对听力的损害是可想而知的。戴耳机让外耳道处于封闭的状态，声音进入
耳道后没有缓冲和回旋的余地，很强的声压集中地传递到薄薄的鼓膜上，会引起听觉器官异常兴奋，
内耳的耳蜗末梢神经细胞和听觉细胞长期处于高音的刺激下，会发生萎缩或减少，让听力减退。研究
表明，不同场所长期佩戴耳机不问断地娱乐或学习，听得时间越长，听觉疲劳越明显，音量放得越大
，越易对内耳听觉神经系统造成损伤。特别是配有各种打击乐器的摇滚音乐和夹杂各种枪炮及爆炸声
的脉冲声音，近距离听多了更容易引起听力下降，出现耳鸣，甚至耳聋。因此习惯戴耳机的你要格外
注意。路边早点少吃为妙闹钟已经响了好几次还是起不来，只能把营养早餐的时间送给睡眠，这可能
是很多上班族生活的一种习惯了。很多人为了节约时间不在家里吃营养早餐，等走到车站候车的时候
遇到路边卖早点的，就急急忙忙吃几口，把早餐问题迅速解决掉，这就算是吃过早餐了。其实路边的
早餐不仅只是表现在不卫生上，而且在食物营养搭配的平衡上也是没有办法保证的，如果长期这样吃
路边摊容易出现营养不良的症状。更严重的是有的人为了赶时间干脆就不吃早餐了，其实这比早上在
路边摊上随意买点早餐的做法更不健康，因为早餐是一个人一天的第一顿营养补品，就算是忙碌到早
上十点多钟再去吃早餐，也比不吃早餐好得多。如果早餐吃的是快餐，从营养平衡的角度来讲，我们
可以在晚上补充一下早餐的营养不足。比如我们可以食用一些水果牛奶类的食品，补充一下身体内的
营养。总之早餐是一天中补充营养的重中之重，因此拥有一个良好的早餐习惯，才是一个健康的开始
。千万不能以路边的摊点作为早餐的宿营地，长此以往，身体会受不了的。乘车时不宜阅读现在大部
分人都是乘坐公交车或者乘坐地铁上班或者上学，其中很多人都有乘车阅读的习惯。可能是为了节约
时间，也可能是为了消磨时间。不管是出于什么原因都应注意，乘车阅读(如看书、看报、看杂志等)
容易对眼睛造成伤害。首先，坐车看书可能会造成眼睛过度疲劳乃至疼痛现象。由于车里的光线通常
都是发暗的，再加上阅读的时候姿势又很随意，通常会使人下意识地与文字离得很近，这样就容易造
成眼睛近视，或者眼睛不健康的问题。其次，公交车难免经常刹车，车厢晃动较频繁。这种状态下阅
读是典型的用眼不健康行为。同样，在拥挤的地铁上阅读、背单词，看起来像是在珍惜时间，其实是
在损害视力，如果阅读的时间长了就会导致眼睛过度疲劳并且出现头昏脑涨的现象。再次，人们在忙
碌的时候似乎有很多事情都无法顾及，比如在车上看完书眼睛已经非常累，然后很随意地拿手一揉，
这样做是非常不健康的。先不说卫生问题，如果年纪稍微大些的人用力不得当，还可能将眼角膜揉得
脱落，造成十分可怕的伤害。当眼睛非常疲劳的时候，可以尝试做做眼保健操，哪怕只是刮刮眼眶也
可以促进眼睛周围血液的循环。如果有条件，可以点些眼药水。总之，在上班的车上抢时间阅读会出
现得不偿失的结果。有乘车阅读习惯的人们要注意了。
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《忙里偷闲保健康》

编辑推荐

《忙里偷闲保健康》：白领高压族“忙里偷闲”的减压秘籍，健康专家为白领高压族量身打造的健康
宝典！忙里偷闲是一种积极的休息方式，是一笔用金钱难以买到的长效投资！在这个压力无所不在的
时代，人们感到身心疲惫。 《忙里偷闲保健康》帮你全方位缓解压力、释放压力，在压力中塑造健康
的自己。如今明星过劳患重病、白领精英猝死等新闻频频见诸媒体。面对巨大的生存压力，谁来主宰
健康？没有时间，已成为公开的借口。其实，只要注意忙里偷闲，不仅能释放压力。舒缓紧张情绪.还
能让健康伴随在你的左右。
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