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编辑推荐

《上班族必备彩色养生智慧集:小病一扫光+食物养生+五谷杂粮食谱+老偏方治大病+吃
对食物不生病攻略(套装共6册)》根据上班族常见不适、常见情绪问题、烦人的空调病和
“电脑脸”、因生活习惯和压力导致的慢性病等进行分类，收录了上千条历经验证的民
间偏方、验方，所有偏方取材简单、方便，操作简易，功效显著且安全，上班族可根据
自身的需求进行选择。 

内容简介

《上班族必备彩色养生智慧集:小病一扫光+食物养生+五谷杂粮食谱+老偏方治大病+吃
对食物不生病攻略(套装共6册)》指出现代很多白领由于工作压力、生活方式、饮食习惯
等原因，身体处于亚健康状态，常被各种小毛病所困扰。而此书针对办公室白领常见小
毛病，辑录简便、有效、可操作性强的老偏方，帮助上班族预防以及自调电脑辐射、视
觉疲劳、视力下降、偏头痛、失眠等办公室常见小毛病，让上班族一手在手，轻松告别
亚健康。
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软柿子——抗疲劳
食材解码：柿子性平，味甘，性能收敛，有健脾、润肠、止咳、止血之功。
营养功效：疲惫不堪的体力劳动者多吃些大柿子很有益处。因为疲劳在多数情况下是因
为缺血造成的，而柿子里含有很多铁（铁食品）元素，特别是深红色，捏起来非常软的
柿子，可以刺激血红蛋白的生成，有助于抗疲劳。
橙子——减肥，清脂
食材解码：性凉，味甘、酸。橙子酸甜可口，外观漂亮，颜色鲜艳，深受人们喜爱。它
被人们称为“疗疾佳果”。
营养功效：橙子中的维生素P、维生素C能增强毛细血管韧性；果胶能帮助尽快排泄脂类
及胆固醇，并减少外源性胆固醇的吸收，降血脂功效显著。
香蕉——缓和情绪
食材解码：香蕉性寒，味甘；归肺、大肠经。香蕉盛产于热带、亚热带地区，
因它能解除忧郁而被称为“快乐水果”。
营养功效：香蕉含有镁元素等成分，镁元素是具有让肌肉松弛的作用，可以有效地减轻
心理压力，解除忧郁，帮助排解工作和生活上的压力。
西红柿——美白抗衰老
食材解码：性微寒，味甘、酸；归心、肺、胃经。西红柿颜色娇艳， 柔软多汁，
营养丰富，在国外有“金苹果”“爱情果”之美称。
营养功效：西红柿中的番茄红素具有独特的抗氧化能力，能消除自由基，对人体各器官
和系统具有保护作用。另外，西红柿还可使脱氧核糖核酸及基因免遭破坏，增强人体免
疫力。
空调病
“空调病”主要是指长时间待在有空调的环境中，使身体产生不适，或机能衰退的疾病
。空调病其实是由于空气干燥及室内外温差等造成的疾病。主要表现为全身乏力、头痛
、腰痛，甚至口歪眼斜等症状。这种情况下，可用一些方剂来预防和调理。
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