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《办公室保健小动作》

前言

办公室一族往往承受着种种的压力，而久坐，低头，长时间的保持一种姿势不动，更使本来就脆弱的
脊椎出现很多问题，脖子痛、背痛、头晕、头痛、腰酸、腿麻等等，这些都围绕着办公室一族。而在
日常生活中，诸多生活因素以及不良的习惯，对人的脊椎健康都有深远的影响，想要彻底的改变，就
要从小动作做起。循序渐进的改掉坏习惯，结合生活中常见的问题，以及临床上常见的锻炼方法，总
结出一些保健的小动作，可以使办公室一族预防保健一下自己的脊椎，不至于到疼痛难忍的地步，当
然，到了疼痛的地步，并且已然影响到平时的工作、生活的时候，就需要及时就医了，而应用小动作
这种运动疗法不失为一种选择。凡是要唯物辨证的考究，实事求是，追本溯源，有效果就是好的，没
有效果说的再神，也没有人相信。走一条更为光明的路，路就在前方，希望能在茫茫沙漠中找到一片
绿洲。从另一种心境去考虑自己的生活，重释自己的人生，让自己的路走得更为顺畅，将自己的能量
全部发挥出来，这才是最重要的。健康就是这样，路走的人多了，也便成了一条新的路，每个人都有
每个人的生活方式，人都是有个性的，并且相对独立的，不要试图去全盘改变一个人的生活方式，而
从细小的环节逐渐的将其改变更为一种好的方法，而到了一种“独上高楼，望断天涯路”的境界，就
已经足够了。本书不仅做到了这一点，更容易让人接受，平时闲暇的时候做一做，预防各种疾病，延
缓衰老，让你更健康，更美丽，更充满自信，对自己的生活有更完美的诠释。
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内容概要

《办公室保健小动作》不仅做到了这一点，更容易让人接受，平时闲暇的时候做一做，预防各种疾病
，延缓衰老，让你更健康，更美丽，更充满自信，对自己的生活有更完美的诠释。
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章节摘录

插图：Chapter 3 颈椎病危险信号 伴随着都市生活节奏的加快，颈椎病就像传染病一样在办公室的电脑
前弥漫，发病急剧年轻化的趋势令人惊讶。如果你身上出现下列症状，一定要引起注意：A.颈部僵硬
、不舒服、疼痛，活动不灵活。B.手掌或手臂麻木、疼痛、握力减弱，甚至连拿杯都觉得没有力。C.
偏头痛、头晕，或者胸闷、胸痛。且每次眩晕发作都和颈项转动有关。D.头晕、眼花、耳鸣、手麻、
心动过速、心前区疼痛等一系列交感神经症状。除以上明显症状外，以下症状常被误认为其他疾病，
更应注意：A.吞咽困难。有的老人开始感觉咽部发痒，有异物感，后又觉吞咽困难，间断发作，时轻
时重，常被怀疑为食道疾病。B.高血压。颈椎病可致血压升高或降低，但以前者多见，称颈性高血压
，常伴有颈部疼痛、发紧、上肢麻木等典型表现。C.乳房疼痛。乳房疼痛系增生骨压迫第6、7颈椎的
神经根所致。开始常为一侧乳房或胸大肌疼痛，间断隐疼或阵发性刺痛，向一侧转动头部时最为明显
。该症状常被误人为心绞痛或胸膜炎。D.下肢瘫痪或排便障碍。患者常有上肢麻木、疼痛无力、跛行
，有的伴有尿频、尿急、排尿不净或大小便失禁，而颈部症状多数轻微易被掩盖。E.视力障碍。颈椎
病还可表现为视力下降、间歇性视力模糊、一眼或双眼胀痛、怕光、流泪、视野缩小等。F.突然摔倒
。常在行走中突然扭头时身体失去支持而猝倒，倒后因颈部位置改变而清醒并能站起。突然摔倒为增
生的骨质压迫椎动脉所致，易被误诊为脑动脉硬化或小脑疾患。
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编辑推荐

《办公室保健小动作》为你提供了一种独特、新颖的保健方法，帮你祛除疲劳和疼痛，强健体魄，更
加精力充沛地投入工作。谁说业绩和健康不可兼得呢？身体越来越差？肩膀、肚子隐隐作痛？肩周炎
？颈椎病？是不是在办公室坐的太久了？月经不调？经常感冒？头疼？是不是空调吹多了？咳嗽？咽
炎？说话声音嘶哑？那会议是不是就不开了？ 其实问题很好解决：利用下间隙的时问来动一动。不占
用时间，不会被骂开小差，不需要很复杂⋯⋯你会发现，腰不酸了，肩膀不疼了，声音不再嘶哑了，
体质越来越好了。
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精彩短评

1、很实用！在对着书练习，不过凡事要坚持！呵呵！坚持才能有效果！！！
2、快递挺快的。书的内容不错，各方面的毛病都有解析。唯一有点不足的是封面有点脏。但是不影
响内容。会慢慢做自己需要的运动。
3、这本书写的动作有点复杂，容易忘记。
4、常识的大杂烩，很多不适合在办公室做
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