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前言

现代职场生活中，很多人都有这样不成熟的心理表现，即上班盼下班，下班怕上班。
这些人每到假期来临前都会兴奋不已，到了假期结束时又总是唉声叹气，抱怨不止。
对于他们来说，工作就是自己人生的桎梏，职场生活就是炼狱般的煎熬。
甚至想着有朝一日放弃工作，真真正正地去拥抱自己的梦想，并从中得到自己期许的快乐。
事实上，这些人不仅职业发展毫无前景可言，而且生活之梦也是难见曙光，更可怕的是，他们很可能
在过度的压力和放纵中丢掉自己的健康，从而使自己与快乐和幸福绝缘。
    众所周知，幸福和快乐必然来自收获，而收获又只能用付出来换取，所以工作也就成了我们获得幸
福和快乐的必需的途径。
既然如此，我们为什么不让自己在工作中保持积极的心态和愉悦的心情呢？
而为了做到这一点，我们就需要在工作中发掘乐趣，不断学习进步，保障自己可以心无旁骛地工作，
并锻造出卓越的工作能力。
然而，当我们能够真正投入到工作中时，又总会变得废寝忘食，久而久之，难免会影响自己的身体健
康。
由此可以看出，如果我们不能找到工作和健康之间的平衡点，那么将很难使自己的进步和成长得到有
效保障。
    就工作和健康而言，有些人认为工作很重要，因为只有更好地完成工作，才能得到快乐；也有些人
认为健康更重要，因为失去了健康，一切都将无从谈起。
事实上，健康和工作同等重要，我们如果因为健康而影响到自己的工作，那么我们将难以取得进步。
相反，如果因为工作而威胁到了自身的健康，即使我们一时能够取得成功，也会使自己从中得到的快
乐大打折扣。
因此，我们必须全面调整好努力工作和保持健康之间的关系，并最终将二者置于一个良性的循环当中
。
    尽管如此，快乐工作并不是我们取得成功的秘籍，健康生活也绝非我们出奇制胜的法宝，这两项修
为不过是我们作为一名职场人士所必须具备的职业素养。
与此同时，我们还应该清楚地认识到，快乐和健康并非一朝一夕可以形成的，我们需要建立强烈的健
康意识和持久的进取精神，只有这样，才能够把快乐工作养成人生习惯，并且把健康生活变为工作保
障。
因此，我们要在琐碎的工作中磨炼自己的耐性，在细节的关注上建立自己的习惯。
当习惯最终得以形成时，理想的实现和目标的达成必将指日可待，快乐和幸福也会如期而至。
    其实，不仅生活要建立在工作之上，梦想也可以借助工作展翅高飞。
当我们想要完成自己的理想时，首先应该把理想和自己的工作联系起来，甚至在选择自己学习的专业
时，就制定好自己的职业规划。
在此基础上，我们还应该矢志不渝地坚持，不能因为一时的困顿而轻易改变自己的理想。
所谓“有智之人立长志，无智之人常立志”，很多人之所以在职场之路上频频碰壁，并不是因为自己
的能力不足，或者是因为时运不济，而恰恰是因为自己少了一份坚持。
对于一个人的职场修为来说，没有什么比深入到自己喜欢的行业核心更重要的了，至于如何深入到某
个行业的核心，就要求我们必须塌下心来，认真负责地坚持做好每一项工作。
    如果说人生最大的快乐是体现自身价值，那么工作就是体现价值的最佳方法，哪怕我们的工作只是
生产一根火柴，也要保证它可以点亮并温暖这个世界的一个角落。
我们创造价值并享受幸福的前提，是我们的身体健康，只要我们能够将工作和健康融为一体，就能够
在幸福和快乐中度讨美满的一生。
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内容概要

《快乐工作,健康生活》讲述了人的一生无非就是两件事：工作和生活。
“快乐工作健康生活”，多么朴实无华的八个字，却书写了千万职场人的共同心声。
我们的工资越来越高，但是快乐越来越少；我们的生活越来越好，但是健康每况愈下；我们认识的人
越来越多，但是真诚的朋友越来越少⋯⋯快乐是一种感觉，健康是一种资本，与贫富无关，但与内心
相连。
如果你内心是一团火，它便释放出光和热；如果你内心是一块冰，就是化了也还是零度。
事实上，要做到快乐工作，健康生活，不仅仅要有积极的价值观，还要有好的心态。
“快乐工作健康生活”，经历了，才会成长；经历了，才会明白；经历了，才会懂得；经历了，才会
珍惜。
千里之行，始于足下，从现在开始，用我们的双脚丈量明天：在生活中淡定，追逐健康；在工作中释
然，寻找快乐。
工作的彼岸是成功在闪烁，生活的驿站有幸福在等待。
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刘宇明，毕业于医学院，早年留学美国，获医学博士学位，著名康复专家，享有“健康成功学第一人
”的美誉。
他在自己工作和研究的基础上，广泛吸取了其他著名的康复工作者、医生和医学专家的经验，写作了
这本极富指导性和实用性的职业健康普及用书，以助人们藏得更多的健康和快乐。
 王燕玲，北京大学医学部公共卫生学院社会医学与健康教育系副教授，长期从事健康教育、慢性病防
治的教学与研究工作。
先后发表专著、论文数篇，出版专著有《女性健康与幸福生活》《员工健康手册》。
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章节摘录

版权页：   多吃“绿色食品”，让生命永葆活力 随着人们生活水平的提高，越来越多的人开始疯狂满
足自己的口舌之欲，在此过程中不可避免地造成蛋白质、脂肪和氨基酸等营养成分的摄入超标，从而
造成高血压、肝硬化、糖尿病，甚至心脏病等健康问题。
如果我们正陷于这样的困扰，必须立即提高警惕，为了自己的健康和幸福，尽量少食用一些垃圾食物
，多食用一些绿色食品。
 科学研究表明，经常食用绿色食品的人会保有良好的精神状态，患病的概率也会大幅降低。
最为关键的是，常年食素的人会保持消化系统的良好运转，从而减轻全身其他器官的压力，其寿命也
要普遍比常年食荤的人高出不少。
比如以长寿闻名于世的印第安人和浑匝人，都是祖祖辈辈的素食主义者，还有一些比较正统的佛教和
道教人士，因为常年食素，健康问题很少困扰他们，且他们的寿命也普遍较长。
 而每当我们提起食用绿色食品，总是难免想到清淡无味和清汤寡水其实这种绿色食品的定义早就改变
了，“新素食主义”已经成为当下最流行的饮食格调。
现如今，很多素食斋饭都被人们搬上了餐桌，虽然食材不变，但是菜品名目早已是琳琅满目。
其中还有不少打着“荤菜”招牌的菜品，端上来之后才发现全部为绿色食材所烹制，菜品不仅能保持
荤食的美味，还摄取了素食的营养。
 况且对于我们来说，多食绿色食品，并不是完全不吃荤食，只是培养自己形成一种吃绿色饮食的意识
，尽量减少荤食，合理搭配营养即可。
比如有人喜欢吃肉，缺了肉便吃什么都没有滋味，如此可以考虑在肉菜中加入一些绿色食材，或者干
脆捣碎做馅儿。
比如包饺子，可以在肉馅儿中加入冬瓜、洋葱和萝卜等吸油食材，即保证食物的美味，又可以减少荤
食对身体健康的损害。
 吴伟丽是江苏省徐州市的一名区级围棋队员，曾代表徐州 市杀进过江苏省前三名，在徐州市小有名
气。
加上她年纪较轻，学习能力又强，最终被徐州市文化局的领导看中。
本来，这是吴伟丽梦寐以求的机会，但是对于吴伟丽来说，却有一个问题常年困扰着她，那就是自己
的身体健康状况。
 原来，吴伟丽从小家境贫寒，长期营养不良导致她的身形异常瘦弱，经常因为贫血而造成偏头痛，尤
其是在投身围棋事业之后，由于需要超强度的脑力活动，这种情况越来越严重。
为了避免在比赛中受到头疼影响，吴伟丽必须依靠大量药物保持头脑清醒，一场比赛下来，经常累得
满头大汗。
 2012年7月，吴伟丽取得“全国围棋比赛青年组第七名”的好成绩，顺利被江苏省招入省队服役，成
了一名省级围棋选手。
高兴之余，昊伟丽的工作压力也与日俱增，尤其是在临近一些大型比赛的时候，吴伟丽常常被头疼折
腾得整夜无法入睡。
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编辑推荐

《快乐工作,健康生活》中与其用诗人的眼光看待秋天的萧条，不如用农民的眼光看待秋天的收获，学
会用另一种眼光来透视工作：来时，热情如火；去时，淡定如山，这时你便学会了快乐。
当你做什么都有一份坦然、一份淡定时，当你面对什么都有一份从容、一份释然时，你便真的做到了
快乐工作，健康生活。
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