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内容概要

公务员任重而道远，不宜“为了事业，牺牲健康”，更不能积劳成疾，甚至过劳而死。
宋教授潜心研究养生保健近30年，先后提出许多养生学中源头性创新的理念和方法，例如生物钟养生
、木桶观保健、人生关键期保养、健商、大健康等等。
这本书是在这些新理念、新方法的指导下写成的，也是这些新理念在公务员自我保健上的具体运用。
因此，本书在內容上具有鲜明的时代特色。
相信书中这些先进的养生保健理念能为广大公务员带去福音！
 
    公务员是人人盼望的职业，但处理不好，你的职业也会对你的健康带来损害。
如你是“坐着办公的人”(或曰“坐着生活的)人”)；你还有个绰号 ——“盒子里的人”(就是坐车的
时间多)；你还是经常加班、熬夜，善于硬挺的人；任务重、工作多、压力大，你又是心理“高压人群
”。
每一职业都可能带来“职业病”，关键在于认识它、预防它，以达到增进健康的目的。
 欲达此目的，你要解决四大问题，这就是本书的四大中心内容： 首先要增强自我保健的意识。
这是实现健康自我管理的前提，你要摆正健康人生的位置。
第二是学习自我保健知识、掌握自我保健的“应知应会” ，这是健康自我管理的基础。
知识就是健康，作为公务员可不能是“健康盲 ”“病盲”。
第三是公务员的自我保健智慧，在健康上也做个聪明人，这是公务员健康自我管理的重点。
第四是公务员自我保健能力，这是把“知”变为“行”的关键，也是公务员健康自我管理的关键所在
。
 自我保健意识再强一些，自我保健知识再广一些，自我保健智慧再多一些，自我保健能力再大一些，
身心健康水平更高一些！
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章节摘录

书摘7.尼采提醒我们    尼采有句名言：“人生的幸运，就是保持轻度的贫困。
”他讲得太对了，以至人们把此话称为“尼采提醒”。
这个“提醒”也适用于公务员。
在一个物欲横流，驱使着人们奔忙不迭的时代，此话听来似乎显得矫情，但细细思量却有其深刻的道
理。
    何谓“轻度”？
鲁迅所说的：“一要生存，二要温饱，三要发展。
”可作为“轻度”的注脚。
食不果腹，衣不蔽体，孩子交不起学费而辍学，有病付不起医药费而卧以待毙当属“重度贫困”，那
不但不是幸运，而是“人生不幸”了。
“轻度”贫困即“适度”贫困则对人有利。
生存是有保障的，但又不宽裕。
民谚说：“少吃多滋味，多吃伤脾胃。
”劝世人不要太贪吃，适量的吃饭反而滋味更浓。
文人说：花半开时酒半醉，是谓佳境。
财力能满足生存、温饱、发展便适得其妙。
    “重度贫困”时，钱成了第一重要的东西，生存的本能会激发出入的巨大潜能以摆脱贫困。
假若，有人由此脱贫致富，继而成为钱多得不知如何花的“重度富有”时，常人难以体验的痛苦也就
与他终日伴随。
吃喝玩乐、声色犬马的官，当享受到达极限时，剩下的便只有厌倦、空虚与绝望了。
这也是一种穷，“穷得只剩下钱了”。
    “重度富有”与“重度贫困”是人生因物质遭致痛苦的两极。
从某种意义上说，“重度富有”亦即“重度贫困”。
一个营养过剩、体重超常以至无法行动，躺卧床褥连呼吸也困难的人，与一个因食物不足而骨瘦如柴
的人同样离死亡不远。
两者相比，后者尚有救治的希望，只要给他以基本的饮食；而前者怕是无药可救，给他饮食只能加速
其死亡。
“死于富有是一种耻辱。
”钢铁大王卡耐基如是说。
    朱元璋落难逃亡于荒村，为一村妇收留，乞得米粥一碗。
复登皇座后，日日山珍海味而食欲寡淡，念念不忘的是那一碗米粥，以为远胜于世间珍馔。
慈禧逃难至山东，饥饿难忍，只好吃那玉米面窝窝头，回京后还想吃(聪明的厨师用栗子粉做窝窝头，
反成了北京一个名吃)。
也有富人，如洛克菲勒等捐助公益事业，慎于挥霍，相对保持物质享受的“轻度贫困”，从而获得尊
严与心灵的富有，是谓“人生的幸运”。
洛克菲勒的情况是：前期他很看重钱与享受，以至53岁时“简直像木乃伊”，医生严肃地对他说：要
么选择退休，要么选择死亡。
他选择了退休，把数百万财产捐于慈善事业，心灵得以解脱，结果活到了98岁——又多活了45年！
    明白此理的人不是很多，商潮汹涌漫过人心的堤坎。
“欲望是街车”野牛般疯狂地奔突，款爷胡作非为，贪官丧心病狂，黑道逆而走险、锒铛入狱及死于
“金山”者不在少数，而大批后继者正在不甘落后地急起猛追⋯⋯物质日渐富有而精神日见焦躁与烦
恼，遂使心理疾病流行蔓延，不进牢房也会进病房。
    用于自身的才是你的财富。
“良田万亩，也不过日进三餐；大厦千间，也不过身眠七尺。
”“钱够生活就行了。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<公务员健康自我管理>>

”诺贝尔说。
想起“尼采提醒”不禁油然心会，如饮清凉，还有贪的必要吗？
甘于“轻度贫困”，实是不贪的根源。
                        P41-P42
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因此，本书在內容上具有鲜明的时代特色。
相信书中这些先进的养生保健理念能为广大公务员带去福音！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<公务员健康自我管理>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


