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编辑推荐

*贴近的科普知识，*关心的健康话题，*实用的保健方案。 

内容简介

这是一本为广大白领朋友量身打造的科普读物，书中对困扰白领的诸多亚健康问题作了
鞭辟入里的阐释、分析，并从多方位、多角度给予了针对性的指导。全书内容包括：引
导篇、误区点拨篇、健康饮食篇、个性食物篇、疾病保健篇、休闲运动保健篇六大部分
。
  书中内容科学、系统、贴近生活，其中的许多保健方案、措施、食谱举例等，犹如为
您提供了一张登上健康快车的车票，使您的人生旅程多了一份健康保障。
  本书既适合广大白领人士阅读，亦可供保健医生、基层医务工作者或为亚健康干预工
作的社会医师们参考。
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在线试读部分章节

第一部分 引导篇
白领的含义
  “白领”一词最初来源于国外，是西方社会对企业中不需做大量体力劳动的人员的通
称。在我国，“白领”是伴随着改革开放，写字楼、外资企业的出现开始进入人们的视
野。当时，人们习惯将外企中的中国雇员称为白领，他们的工作环境比较舒适，穿着整
洁，经济收入较高，又称白领阶层。所以，白领一度被人们视为高学历、高收入、高生
活品质的象征。



  随着我国经济的快速发展，白领的工作领域和人数不断扩展，对白领的界定也赋予了
新的内涵。那么究竟什么样的人才算是白领呢？《现代汉语词典》里的解释是：某些国
家和地区指从事脑力劳动的职员，如管理人员、技术人员、政府公务员等。从这里理解
，白领只是一个职业群体、一个社会阶层。但时至今日，衡量白领的标准更为丰富，从
工作特点、经济收入、生活方式、文化品位、个性特征等多方面来体现。
  一般来讲，白领是指受过良好教育，在特定的工作环境中从事脑力劳动，工资处于社
会中层，能过上较为稳定的生活的中、青年群体，包括技术人员、管理人员、会计、律
师、文书、教师、医生、推销员、办事员、普通职员等。目前，白领已成为我国经济和
社会发展的重要力量。
白领的生活特点
以前，人们对白领生活特点的关注，往往侧重于表象的物质层次，如高楼、开私家车、
空价格不菲的衣着、时尚消费等。
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