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前言

健康是自然所赐予我们的最公平最珍贵的礼物，也是我们做一切事情的本钱和基础，梦想、事业、未
来、前途、名利、财富、爱情、家庭、幸福、快乐⋯⋯一切的一切，都必须以健康为前提，都必须有
健康作为保障。
有健康才有底气去追求梦想，有健康才有能力去实现梦想，有健康才能让我们有能力一路向目标进发
，有健康才能使我们取得成功，拥有梦想中的一切，而且必须要有健康，才能让我们有机会享受梦想
实现的幸福！
否则，一切都是镜花水月，都是海市蜃楼，都是虚妄，都是空幻，所有的梦想都永远只能是梦想，所
有的愿望也永远只不过是愿望。
即便你真的得到了你所想要的一切，真的拥有了你所追求的一切，没有健康你也没有机会好好享受这
一切，再璀璨的成功也不过如转瞬即逝的烟花，永远无法握在手中。
    可见有健康不代表有一切，但没有健康却肯定没有一切。
所以，虽然幸福的人生有许多的衡量标准，但健康永远被列在第一位。
伟大的哲学家叔本华说：“在一切幸福中，人的健康胜过其他幸福。
可以说，一个健康的乞丐比疾病缠身的国王幸福得多。
”没有健康，即便身居王位、富甲天下，拥有一切，也很难感受到人生的幸福，再辉煌灿烂的生命也
会黯然失色，索然无味！
    对于普通职工而言，健康就更加重要。
健康是我们在职场最大的资本。
失去健康，我们很可能失去晋升的机会，失去成功的可能，甚至失去工作，失去收入，失去养家糊口
的来源，同时还要为恢复健康而进医院，耗费大量的时间、精力和金钱。
职工“因病致贫”、“因病返贫”甚至因病而弄得家破人亡的现象屡见不鲜。
    因此，不管我们身处什么样的岗位，做什么样的工作，收人多高，工作多忙，我们都不能忽略健康
，都应当把健康放在首位，从餐桌开始，科学饮食，均衡营养；向运动要健康，积极运动，适量锻炼
，塑造良好的体质；向习惯要健康，劳逸结合，注重休息，养成良好的生活习惯；向环境要健康，积
极改善工作环境，做好防护，减少危害；从预防得健康，及早检查，及早预防，及早治疗，这样才能
让健康与我们永远相伴！
    有人说，在健康面前有四种人：聪明人、明白人、普通人、糊涂人。
聪明人投资健康，主动健康，让健康增值，活到120岁；明白人关注健康，储蓄健康，使健康保值，平
安活到90岁；普通人漠视健康，随心所欲，健康只能贬值，带病活到70岁；糊涂人透支健康，糟蹋健
康，健康就会逃离，最终生命缩水，提前死亡，使人生充满悲剧意味。
想做什么样的人，就会有什么样的健康和生命，而选择权在我们自己的手中。
    为了明天，为了自己，为了家庭，为了幸福，我们还是选择做一个健康的聪明人吧，爱惜自己的身
体、珍惜自己的健康吧！
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内容概要

《职工健康指南》内容简介：健康是人生的基础，是工作的资本，是成功的保障，是幸福的前提。
拥有健康才有资本创造一切，但失去健康一定会失去一切！
健康更是一种平衡，是一种自然、平和、生动、光明、愉快的生活状态，健康不单是身体健康，还要
思想健康、言行健康、精神健康与心理健康。
没有健康的身心，想为企业作贡献，很难；疾病缠身，想为企业作贡献，空想。
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章节摘录

版权页：   5任何时候牢记健康第一，千万不能忽视身体 不论是谁，不论地位多高、有多少财富，健康
的身体永远是我们获得一切的基础和前提。
而且不论一个人多么了不起，不论是世界名流还是国家元首，他永远是肉胎凡身，绝无可能是钢筋铁
骨。
太多的预支必然会损害健康，伤害身体。
所以，不论工作多么重要，自己多么伟大，也一定要记得爱护我们的身体，牢记健康第一。
 很多人身居高位、官至要职，肩负重任，很容易就会产生一种对任何事情都不放心的心态，事无巨细
，均必躬亲，表面上看是鞠躬尽瘁，尽职尽责，但实际上却是在拿自己的健康开玩笑，这样紧绷的弦
久之必断，这样操劳的身体久之必然生病，那我们这样拼命努力也失却了意义！
 松下公司的创始人，“经营之神”松下幸之助在他60岁的时候，由于过度工作而病倒，医生建议他放
下工作静养数月，他马上表示反对：“静养？
你知道每天有多少事务在等着我处理吗？
你知道我们公司养活着多少员工吗？
我怎么有时间休息！
” 医生没有反驳他，只是带他来到一间教堂的墓地里，指着一个个墓碑说：“你迟早也会像他们一样
躺在这里，你去世后，公司马上会产生新的董事长，所有人都会一如既往地继续工作。
你的身体只是属于你自己的，地球不会因为谁而停止转动。
”松下幸之助沉默了，回去之后，他很快做出了一个惊人的决定，在他的事业正处于巅峰状态的时候
宣布退休。
 很多人不珍惜健康，甘愿用健康去换金钱和名利，大概是认为人生的目的不是为了健康，而是为了梦
想，为了成功，为了事业。
是的，健康不是人生的目的，但是，健康却是人生想要达到任何目的的前提和基础！
没有健康，任何梦想和目的都不过是空想、白想、妄想。
 2006年1月21日，上海中发电气（焦团）有限公司董事长南民，因患急性脑血栓，抢救无效撒手人寰
，年仅37岁。
又一个如日中天的浙商富豪因健康原因英年早逝，人们的第一感叹几乎都是“又一个王均瑶”。
1年多前，南民的老乡、中国企业界风云人物均瑶集团董事长王均瑶，在事业如日中天、人生黄金时
段38岁时，因患肠癌英年早逝。
 在富豪遍地的浙商圈子里，南民算是一个人物：2005年胡润富豪榜351名，身价约5亿元。
南民23岁成为温州乐清税务局专管员，很快下海经商。
1995年移师上海，1997年与合作伙伴斥资在上海建立自己的工业园区。
据悉，南民创业初期就是一个工作狂，曾因过度劳累而在骑摩托车时不慎摔在路上。
近十年来中发电气迅速壮大，2005年销售额达20多亿元，成为上海十大民营企业之一以及全国民营企
业500强。
 南民他们这一代企业家总带着企业发展的强烈欲望和冲动。
南民经常是一手拿着手机对话，一手正抓起电话，旁边放着盒饭。
平时生意场上的各种应酬也颇多，免不了喝酒。
工作之余，留给自己的时间总是很少。
因而2004年南民已经有病状，患有糖尿病、高血压，还经常头晕，但经过治疗和休息，他便马上投入
工作，像机器一样投入快速的运作之中。
长期的超负荷工作和对健康的忽视终于把年轻的南民拖进了病魔的泥沼，再也没能挣脱。
 其实有太多像南民一样只顾埋头创造财富、全然不顾身体和健康的民营企业家，他们大多事业有成，
财富多多，但过度支出的身体却等不到享受的那一天，这不能不说是人生的悲剧和遗憾。
 随着生活压力的增强和工作节奏的加快，更多的普通职工也加入到了这种不顾健康、拼命工作、以健
康换取未来、以健康换取高工资的可怕怪圈。
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这是非常危险的。
快节奏、高效率、高文凭、高职称、高薪、别墅、洋车成了我们成功的人生标志，成了我们现代人的
主要人生目标。
于是我们不惜以健康和身体去交换这种所谓的成功。
英国一位专家格斯勒曾经说过：“我们正处在一个把健康变卖给时间和压力的时代。
”这种变卖不需要任何契约，它以一种自觉自愿的形式出现，没有讨价还价的概念。
约翰·列侬说：“当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已经离我们而去了。
”这种以消耗健康为代价去赚取金钱和名利，过度地工作，无节制地吃喝玩乐，为钱财名利绞尽脑汁
，为不顺心的事郁郁寡欢，透支的都是自己的健康，伤害的都是自己的身体。
长此以往，再好的身体也会被消耗殆尽，健康终会弃我们而去，到最后悔之晚矣。
 身体是我们最重要的资本，也是上天恩赐的唯一的资本。
我们承认，青春、聪明、勤奋、富有、快乐、美貌⋯⋯都是人生宝贵的财富，但如果拥有这一切而唯
独没有健康，那这一切又有什么意义呢？
所以，任何时候，都要珍惜自己的健康，爱惜自己的身体，要把健康当成事业一样，用尽一生的力量
，用尽全部的心智，来经营，来维护，来关爱。
只有拥有健康的身体，所有一切我们想要的，才会最终都属于我们！
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编辑推荐

《职工健康指南》写到，健康是无价的珍宝，要精心珍藏而不是乱抛乱掷；健康是一生的财富，要不
断储蓄而不是随意透支；健康是最大的资本，要用心呵护而不是轻易投资；健康是终身的事业，要苦
心经营而不是放任忽视。
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