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前言

你是否有过连续几周甚至几个月一直工作，上班忙忙碌碌，下班熬夜苦干，没有休息时间，没有娱乐
时间，终日如机器般运转，最终搞垮了自己身体的时候？
    你是否有过因为忽视健康问题，没有养成良好的生活习惯，让自己的身体出现问题，从而一病不起
，使得工作受到严重影响的时候？
    无论是工作影响了身体健康，还是身体健康影响了工作，都不是我们所愿意看到的情况。
前者让我们饱受病痛之苦，享受不到生活所带来的快乐，每天看到的都是遍布阴霾的天空；后者则制
约了我们在职业上的发展，本来一个才华横溢，能力出众的员工，也许就因为一场病痛而逐渐陷于沉
沦。
    很多人都在说：健康无价。
也有很多人说：工作至上。
这两种说法都有道理，但都有其片面性。
事实上，工作与健康，两者紧密相连，作用同样重要，忽视哪一点都不会让我们感受到生活的幸福。
    工作对每个人都十分重要，但也不是人生的全部，健康与其有着同样重要的作用。
俗话说得好，身体是革命的本钱。
有一个健康的身体，才能让我们更加专注，更加充满热情地投入到工作之中。
有这样一种积极的工作状态，我们的工作才会做得更好，才能在自己的工作岗位上创造出更．多的成
绩。
咬紧牙关，身体劳累也死撑着去工作，既不会有工作效率，也会严重危害我们的健康。
    一个健康的身体，是我们生活的快乐之源。
如果身体不健康，纵使你的工作为你带来了万贯家财，你又要如何去享受呢？
当你佝偻着身体、咳嗽哮喘不断的时候，你的幸福感，也就会渐渐离你远去。
    在工作与健康之间，我们应该把握一个平衡点，既不能让工作影响了健康，也不能让健康影响了工
作。
只有这样，我们的生活才能变得更加美好，才能开开心心度过每一天。
    《左手工作  右手健康》是写给那些忙忙碌碌的上班族的一本书。
它不仅告诉了上班族应该如何去科学工作，合理安排工作时间，也教会了人们应该如何去在日常生活
中保护自己的身体健康。
每个人都要经历漫长的职业生涯，只有在工作和健康之间找到平衡点，才能享受更加灿烂，更加美好
的人生。
    编撰这本书，初衷是为忙忙碌碌的上班族提供一本具有指导意义的健康指南和工作指南。
希望读者读过此书后，都能认识到工作和健康对我们生活的重大意义，并能够从今天开始，积极努力
地去改善自己的生活。
我们相信，那些理解了工作和健康真正意义的人，一定能在工作上做出更多的成绩，在生活中获得更
多的幸福，让自己的人生开满幸福的花朵。
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内容概要

　　《左手工作 右手健康》不仅告诉了上班族应该如何去科学工作， 合理安排工作时间， 也教会了
人们应该如何去在日常生活中保护自己的身体健康。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<左手工作 右手健康>>

作者简介

张少静，中南大学医学博士。
从事健康医学普及教育工作多年，现兼任多家企业职业健康管理顾问，多年来一直关注与研究职业健
康，在如何做到工作与健康的和谐平衡发展方面颇有心得，并发表相关论文及专著近45万字。
 王秀坤，高级企业培训师，多部励志畅销图书作者。
多年来一直从事企业员工的教育培训工作，先后有近百家企业的员工接受过他的培训，拥有极高的客
户满意度。
已出版员工励志类图书二十余部。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<左手工作 右手健康>>

书籍目录

第一章 和谐工作：不要让工作拖垮健康，也不要让健康影响工作  1．平衡生命：左手工作，右手健康 
2．让人生慢下来：享受你的工作，享受你的生命  3．和谐工作是每一个人的天赐使命  4．和谐工作是
成就梦想的基石第二章 人生密码：健康是生命的支柱，也是工作的最大资本  1．人生之本：健康工作
是最大的幸福  2．别让左手影响右手，也别让右手拖累左手  3．为什么工作总是在“谋杀”健康  4．
健康是成功的奠基石  5．生命悲歌：工作未成身先死第三章 自我调适：烦心事是工作的枷锁，更是健
康的“杀手”  1．远离压力，健康工作  2．心理失衡：潜藏在黑暗中的健康杀手  3．坏情绪是工作的
“拦路虎”，更是健康的“透支者”  4．愤怒是危害健康的第一杀手  5．抑郁让你不再优秀，更不再
健康  6．孤独工作的人都活在悲惨的世界中第四章 合理膳食：只有吃得健康，才能干得出色  1．不良
饮食就是对生命的挥霍  2．合理膳食：不让工作与健康悄然搁浅  3．边走边吃：挥霍健康的做法  4．
少吃洋快餐，工作状态有保障  5．狼吞虎咽，浪费掉多少健康  6．饭局连绵，疾病不断第五章 高效加
班：恰当安排每一秒，高效加班保健康  1．生命无法承受无休止的加班  2．神经衰弱，加班的最大伤
害  3．制定时间表，不要总加班  4．不要让自己陷入“恶性加班循环”之中  5．效率是抵制加班的最
锋利武器第六章 清洁环境：打造绿色的工作环境，筑起健康的“防火墙”  1．绿色办公环境，我们最
需要的办公环境  2．二手烟：影响工作状态，更危害健康  3．饮水机：细菌最集中的地方  4．减少噪
音，少受伤害  5．办公桌：细菌满满的“饭桌”第七章 健康出差：常年辛苦奔波在外，健康更需时时
注意  1．做好出差准备，才能确保健康  2．车上的劲爆音乐，往往都是催命曲  3．住宿不选最贵的，
只选最干净舒适的  4．上车下车要小心，风寒感冒易侵袭  5．出差途中不嗜睡，灾难面前快快逃第八
章 四季养生：顺应四时去工作，一年到头不生病  1．春季养生：避风沙，防过敏，健康去工作  2．夏
季养生：不暴晒、不淋雨，做个健康的工作者  3．秋季养生：秋登、秋游，健康常伴  4．冬季养生：
不上火、不受冻，健康过冬天第九章 呵护细节：细节让工作更加完美，也让健康常驻身边  1．细节是
引发病魔的祸端  2．小病不诊治，大病来得快  3．用药健康，科学在细节  4．水果蔬菜吃时讲细节第
十章 积极运动：工作之余常运动，生命之树青又翠  1．生命在于运动  2．久坐也会成病  3．既是“工
作狂”，也是“健身狂”  4．步行上下班，身体更健康  5．晨练是我们对自己最大的投入  6．别把体
力劳动也当成运动第十一章 重视睡眠：睡眠决定工作状态，更决定健康状况  1．睡眠不足成为我们最
大的健康隐患  2．提高睡眠质量，拥有良好睡眠  3．好的睡姿让你精力充沛地去工作  4．别让同室打
鼾的人影响你  5．滥用安眠药也是一种慢性自杀第十二章 良好习惯：好习惯就像天使，托起我们的健
康与未来  1．抛开坏习惯，工作健康两不误  2．饭前便后勤洗手，工作健康两不误  3．定期体检，疾
病不会突然来袭  4．长学急救常识成习惯，危险来时不慌张  5．制定健康计划，用计划形成习惯第十
三章 职业预防：爱护自己，远离职业病，坚决不拿身体“赌”明天  1．严防死守：不让职业危害继续
肆虐  2．生产性粉尘：游荡在工作场所中的恶魔  3．颈椎病，困扰每一个人的职业病  4．穿好防护服
，远离职业病  5．严守纪律：不给职业危害任何可乘之机第十四章 健康是福：工作轻松是最大的恩赐
，身体健康是最大的福音  1．厌职症：改变工作还是改变自己  2．活着是为了健康幸福，而不是为了
金钱荣誉  3．“过劳死”是最大的生命悲剧  4．健康是对家庭和事业的最好回报  5．健康是福：这是
我们永恒的追求附录  员工心理压力自我测试  员工安全健康常识自测

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<左手工作 右手健康>>

章节摘录

版权页：   插图：   让人生慢下来：享受你的工作，享受你的生命    曾几何时，我们扮演着小老鼠的角
色：每天因为时间仓促，拿着一个大饼在街上不顾形象地狼吞虎咽；因为害怕迟到，步履匆匆，从不
看脚下的路；为了让工作做得更好，每天晚上给自己提升能力；因为怕有客户找自己，将手机铃声打
开，而且是24小时开机⋯⋯在我们的脑子里只有一句话，那就是“再快一点”。
    然而，无休止的工作却给上班一族带来了心灵上的煎熬，精神上的疲惫。
尤其是在这个疯狂的社会，闪电式结婚和闪电式离婚屡见不鲜；快餐成为了上班一族的首选；房价快
速提升让上班一族看不到希望⋯⋯    殊不知，快节奏的工作，让我们成为了“与时间赛跑的人”，而
眼前的“快”迷失了我们的双眼，摧毁了我们的健康，让健康渐渐远去。
    既然如此，我们何不让人生慢下来，尽情享受工作中的乐趣，享受生命的美好？
要知道当今社会，什么都是瞬息万变的，唯一不变的就是一个变字。
人的生命只有一次，错过了，就不可能从头再来。
    这也就告诉我们，在工作压力的威逼之下，同样要学会欣赏奋斗路上的风景，体会工作中的乐趣。
只有这样，我们才能不厌倦生命，才能在繁忙的工作中体会独特的美好。
而要想得到这一切，永远离不开健康的体魄，只有拥有了健康，生命才会更加美丽，工作才会更加有
效。
    “妈妈，你这星期能去参加我的家长会吗？
老师说，家长必须去。
”8岁的小雨在一旁用渴求的语气问。
    “妈妈这周很忙，实在是没有时间去参加家长会，你去问问爸爸吧。
”说完，李娟就匆匆忙忙地出去了。
    小雨来到正在穿衣服的爸爸身边，声音极其微小地说：“爸爸，你有时间吗？
可以去参加家长会吗？
”爸爸说：“孩子，爸爸这周可能要出差，没有时间去啊。
”说完，爸爸也去上班了，留下了小雨一个人在家里。
小雨的眼泪在眼中不停地打转，拿着书包独自一人就去上学了。
    李娟和丈夫很少有时间去管孩子，他们只顾着自己的工作，尤其是李娟，她是做销售的，每天都需
要东奔西跑。
为了让业绩赶紧上来，李娟有时候会连夜给客户打电话，如果客户不接电话，李娟就会主动上门探访
。
但是，尽管李娟这样努力地工作，她的业绩依然平平，没有任何的起色。
    在李娟看来，这是因为自己不够努力，不够用心导致的。
事后，李娟就开始更加用心地工作，甚至每天不回家，在同事那里住下，为的就是有更多的时间和客
户沟通。
    每当李娟的母亲看到她憔悴的样子，都会很心疼地说：“娟娟，你就换个工作嘛，看你现在累成什
么样了？
脸色一点也不好，有时候给你说话，你还心不在焉的。
”这时候，李娟就会笑笑：“妈，没事的，我喜欢现在的工作，这种快节奏的工作让我每天都很充实
，我感觉累点也是值得的。
”就这样，李娟时刻处在紧张的工作状态，无心关照孩子的成长，更无心注意自己的身体状况。
    终于有一天，李娟在赶往一个客户的上班地点的路上，突然感觉一阵眩晕，倒在了地上，顿时间，
周围围了很多人。
大家一看是一个女人昏倒了，便将她送到了医院，院方在李娟的手机上找到了她丈夫的名字，于是通
知家属赶紧来医院，之后便对李娟进行了全面检查。
    最后，医生发现，由于工作压力过大，李娟的胃附近出现了两个大大的肿瘤，必须及时拿掉，不然
会危及生命。
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李娟在得知病情之后，突然感到失去了希望，但是母亲却告诉她：“孩子，不要怕，有妈在呢。
有病咱就治病，但妈希望你以后放慢自己的脚步，看看身边的一切，你还有小雨呢。
”    这时候，李娟才恍然大悟，积极乐观地面对“肿瘤”，并要求丈夫去参加女儿的家长会。
一个月后，李娟出院了，终于恢复了健康。
    恢复健康之后的李娟没有按照母亲说的辞掉销售的工作，但是，现在的她再也不会因为工作而忽视
孩子，更不会因为工作忘记健康。
没事的时候，李娟会陪孩子一起玩游戏，每次的家长会李娟都会积极参加。
不仅如此，李娟还定期带着孩子和丈夫去医院，不过不是去看病，而是去体检。
    从那以后，李娟再也没有工作累的感觉了，并且因为自己心态良好，积极乐观，赢得了很多客户的
认可。
李娟的业绩很快就成了销售部最高的。
    李娟因为工作的忙碌曾经忘记了很多东西，无论是孩子，还是健康，甚至是家庭，她都很少顾及。
然而，忙碌的工作不仅没有让她获得应有的报酬，还让她失去了健康。
但是，让我们高兴的是，李娟在意识到健康重要性的时候，及时地纠正了自己的“快”，放慢了脚步
，开始享受工作，享受生命。
    不可否认，有一部分上班族已经意识到了“慢”的重要性，意识到了健康工作的价值，也意识到了
和谐工作对工作的深远影响。
于是，《心灵鸡汤》便成了他们的枕边书，他们不再周末见客户不回家，而是抽时间陪陪父母和孩子
；他们开始放弃一些不必要的应酬，陪爱人逛逛街，寻找爱情的美丽⋯⋯    但是，不懂得放慢人生脚
步，不懂得享受工作的人依然不在少数。
因为他们的“快”，他们失去了健康，甚至失去生命。
所以说，让我们学会放慢前进的脚步，为自己减压，并享受一下美好的生命吧。
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编辑推荐

《左手工作 右手健康》初衷是为忙忙碌碌的上班族提供一本具有指导意义的健康指南和工作指南。
希望读者读过此书后，都能认识到工作和健康对我们生活的重大意义，并能够从今天开始，积极努力
地去改善自己的生活。
我们相信，那些理解了工作和健康真正意义的人，一定能在工作上做出更多的成绩，在生活中获得更
多的幸福，让自己的人生开满幸福的花朵。
《左手工作 右手健康》不仅告诉了上班族应该如何去科学工作，合理安排工作时间，也教会了人们应
该如何去在日常生活中保护自己的身体健康。
每个人都要经历漫长的职业生涯，只有在工作和健康之间找到平衡点，才能享受更加灿烂，更加美好
的人生。
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