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内容概要

　　我们深知，拥有健康的身心，是和谐铁路建设之本，是促进铁路又好又快发展之基。
伴随着高铁时代的到来，如何让身负重任的铁路职工拥有健康的身体和快乐的生活，这不仅是我们对
生命的尊重，更是我们所肩负的历史责任。

　　为了更好地为广大铁路职工服务，更好地呵护我们每一位铁路职工的健康，铁道部劳卫司组织编
写了《铁路职工健康读本》，旨在引导和增强铁路职工掌握基本健康知识，选择健康的生活方式，赢
得事业和健康的双丰收。

　　《铁路职工健康读本》结合铁路行业特点，力求通俗、易懂，注重科普性、实用性和指导性。
我们期望这本册子，能给广大铁路职工带来健康的福音，并成为我们健康的良师益友。
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书籍目录

第一部分 健康常识
健康的定义
什么是亚健康，亚健康常见症状有哪些
如何预防慢性疲劳综合征和“过劳死”
如何避免或减轻高原反应的发生
如何避免空调综合征的发生
如何减轻颈、肩、腰部疼痛
如何预防腰肌劳损、腰椎间盘突出的发生
如何预防中耳气压伤
如何睡更健康
如何预防心脑血管疾病
如何预防高血压
如何减少电磁辐射
如何使用饮水机
如何使用手机
如何使用冰箱
如何吃更健康
十类对人体有害的食品
十种不良生活习惯
如何在抗洪抢险时正确饮食
如何在抢险时自我保健
如何正确地进行体育锻炼
如何科学洗手
如何健康轮休
如何健康休养
如何配备小药箱
中年人疾病信号
易疲倦原因
重大疾病早期症状
第二部分 健康体检
体检前的准备
体检的注意事项
职业病体检
普通体检项目
常规体检项目
中老年职工常规体检必查项目
看懂化验单上的（+）、（-）
血常规检测
尿液检测
肝功能检查
病毒性肝炎血清标志物测定
肾功能检测
血清脂质检测
心电图检查
胸部x线检查
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CT检查
超声检查
第三部分 职业防护
职业病主要有哪些种类
机车乘务员常见的心理问题
机车乘务员如何构建内心的和谐号
机车乘务员如何防范途中噪声
检车员在夏季高温酷热作业环境下如何防护
检车员在冬季低温寒冷作业环境下如何防护
检车员为何要特别注意个人卫生
铁路职工如何释放工作压力
探伤工如何防护
喷漆工如何防护
电焊工如何防护
接触酸碱溶液时如何防护
接触粉尘时如何防护
接触苯、汽油、柴油等清洗液或溶剂时如何防护
接触蓄电池时如何防护
工电系统职工夏季户外作业注意事项
工电系统职工夏季户外作业如何饮食饮水
第四部分 应急处理
第五部分 用药知识
第六部分 饮食宜忌
第七部分 健康实例
第八部分 自我测试
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章节摘录

版权页：   插图：    如伺在抗洪抢险的正确饮食 开展铁路防洪抢险时，施工现场各站段，工种人员集
聚，工作任务重，劳动强度大，在饮食上要注意保证充足卫生的饮水和食物。
不要喝生水。
食物要煮熟煮透，不要吃生冷食物。
食物要营养搭配合理。
轮岗就餐时，熟食物要注意保温存放，超过两小时要充分加热后再食用。
加工食物时要购买新鲜的食物，不购买和加工腐烂变质的食物，野生的蘑菇、淹死的禽、畜肉等。
注意食品卫生，防止食物中毒发生。
饭前便后要洗手，不要随地吐痰和大小便。
临时居住点要建临时厕所，并采取消毒措施。
现场气温高，出汗多，还可以准备和饮用一些防暑饮品，如凉茶等。
 如伺在抢险的自我保健 灾害会给人们的工作、学习和生活带来一定的困难和影响，打乱正常的生活
秩序。
接到突击抢险任务时，抢险人员要做好自我保健工作，具体如下。
 首先身体患有慢性疾病者，如心血管疾病、糖尿病等，应不做为应急抢险人员。
抢险人员要克服恐惧心理，调整好心态，保持心情愉快，严格遵守现场作业安全和操作要求，有良好
的团队精神，服从现场工作安排。
再就是安排好劳动与休息，没有任务时抓紧时间合理休息，有效缓解疲劳。
要注意饮食卫生和营养，注意合理饮用足够身体需要的水，出汗多时及时补充。
大量出汗、冒雨作业、涉水作业后及时清洗身体、更换衣物，防止浸渍性皮炎。
注意天气变化，衣物要透气、方便劳动。
随时增减衣服，积极预防感冒和中暑，身体不适及时就医。
 如伺正确地进行体肓锻炼 单纯的体力劳动对增加体力和增强体质确有帮助，但并不能使身体得到全
面、健康的发展。
许多体力劳动有固定的姿势，经常用力的肌群得到发展，用力少的肌肉得不到锻炼，长期会导致过劳
性的肌劳损，出现腰酸背痛等。
体育锻炼是根据个人的体质特点和锻炼目的进行的，可选择适当的预备姿势、活动范围、速度、复杂
性、协调性和肌肉用力程度以适合不同人的需要。
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编辑推荐

《铁路职工健康读本》结合铁路行业特点，力求通俗、易懂，注重科普性、实用性和指导性。
我们期望这本册子，能给广大铁路职工带来健康的福音，并成为我们健康的良师益友。
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