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前摇摇言

在日益激烈的商业竞争中，企业悦耘韵们的能力是决定一个企业成败的关键因素之一，而 悦耘韵们的健康
是让他们能最大限度地发挥才干的最基本保障。然而，中国企业悦耘韵们的健康状况却不容乐观。工作压力
与不健康的生活方式给中国企业悦耘韵们增加了更多的疾病甚至安全隐患。
根据《中国企业家》杂志曾对国内企业家进行的《中国企业家工作、健康与快乐状况调查》显示，其中有

猿园郾苑苑豫的企业家患有消化系统疾病，圆猿郾园愿豫的企业家患有糖尿病、高血压以及高血脂症等各种疾病，
圆员郾员缘豫的企业家存在吸烟和饮酒过量的现象，圆远郾源豫的企业家失眠，怨园郾远豫的企业家处于过劳状态，圆愿郾猿豫
的企业家记忆力下降。更为严重的是，知道如何自我减压的企业家仅有远园豫。他们忘我地投身于事业之
中，在成就个人辉煌的同时，却也付出了沉重的代价。

在企业家中间流行着一个顺口溜：吃得好，营养少；喝酒多，吃饭少；陪笑多，欢乐少；住店多，回家少。在

调侃的描述背后，却真实反映了中国企业家的生存状况。一个企业的核心资产就是企业领导人的身体健康。

关注企业领导人的健康问题不仅关乎企业的生存，也涉及社会的发展与稳定。

作为一个企业的领导人，一定要懂得在积极投身于事业的同时，也要注重自己身体健康。事业与健康并

非水火，关键是要培养健康的生活与方式。现代联合控股集团董事长章鹏飞曾说过，现在的企业领导人有一

个误区，就是拼命地创造财富，但对于自己的健康却忽视太多。其实，应该像经营企业那样，把自己的健康当

作事业一样来经营。

为此，本书不仅深入分析了影响悦耘韵们健康的几大因素，而且还从压力释放、疲劳缓解、常见疾病防治、
运动保健、健康饮食、习惯养成管理等六个方面来引导 悦耘韵们经营自己的身体。通过本书，您可以了解到
悦耘韵的健康问题对一个企业的重要性，并且还可以学到全新的健康理念和健康方法，开拓您的心灵视野，找
到生命的和谐与平衡。

同时，其他各位奋斗在商海之中的人士，也可以参考本书，找出自己身体不适的疑惑，从而使自己改变不

良的工作状态和生活习惯。运用书中的健康理念，积极行动起来，您的工作、生活会有更高的质量！您的团

队和公司会有更佳的业绩！

摇宋爱莉摇
圆园园远年员圆月



摇摇宋爱莉摇女，缘源岁，现任山东中医药大学教授，博士研究

生导师，主任医师，外科教研室主任，乳腺、甲状腺科主任，疮

疡科主任。兼中华中医药学会外科分会副主任委员、中华中

医药学会外科分会乳腺病专业委员会副主任委员、中华中西

医临床杂志编委会委员、山东省抗癌协会普外肿瘤专业委员

会委员、中华中医药学会科学技术奖评审专家。主持承担国

家及省部等级课题员园余项。
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摇摇 摇摇———ＣＥＯ 健 康 警 报

摇摇在日益激烈的商业竞争中，企业 悦耘韵

们的能力是决定企业成败的关键因素之

一，而 悦耘韵们的“健康、幸福、高效”是让他

们能最大限度地发挥才干的最基本保障。

然而，中国企业 悦耘韵们的健康状况不容乐

观。职业压力、抑郁症、孤独感与不健康的

生活方式给中国企业 悦耘韵们增加了更多的

疾病甚至安全隐患。

输了健康，赢了世界又如何

我毕生唯一的工作就是保持健康。

———【美国】杰克·韦尔奇

（通用电气前 悦耘韵）

圆园园缘年 员圆月 员缘日，赛迪网收到 陨月酝

人力资源部门的消息：“我们万分痛心地通

知您，前任 陨月酝大中华区政府及公众事业

部总经理李清平先生，由于突发心肺衰竭，

抢救无效，于今天凌晨四点在北京中医医

院不幸去世，享年源远岁。”

圆园园缘年怨月员怨日晚上苑点，网易公司

突然宣布了一则令人意外的消息，年仅 猿愿

岁的网易代理首席执行官孙德棣于 怨月员愿

日因癌症去世。而去世前两天，他还在通

过电子邮件和公司的员工进行工作上的往

来交流。

圆园园源年 员员月 苑日，年仅 猿愿岁的均瑶

集团董事长王均瑶因肠癌逝世。此前不

久，他刚刚获得上海市第 员员届杰出青年的

称号。王均瑶少年辍学经商，圆缘岁时承包

了长沙———温州的包机航线，创立了中国第

一家民营包机公司。圆园园圆年 怨月，他入股

武汉航空 员愿豫，成为进军航空业的民营企

业家第一人。王均瑶白手起家，到他死时，
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均瑶集团已拥有航空、乳业和置业投资 猿

大板块，集团总资产猿缘亿元。

均瑶集团的一位总经理说：“他玩命工

作的操劳程度非常人能比。”熟悉他的人都

说，王均瑶是累死的。就在去世前不久，王

均瑶还雄心勃勃地准备创办自己的航空公

司。

其实，王均瑶的健康早就出现了问题。

圆园园猿年他就已经知道自己身患绝症。圆园园源

年远月赴欧洲考察时，他因为太累没有和

大家一起去景点游玩，而是待在了酒店里。

苑月，他住进了上海瑞金医院，直到病逝。

圆园园员年苑月，人送绰号“彭大将军”的

青啤老总彭作义在游泳时突发心肌梗塞意

外去世，年仅 缘远岁。是时青啤正在全国上

演的轰轰烈烈的收购大战已经取得阶段性

成果，日夜的谋划、操劳，他本应该觉察出

自己的累，但他同样没有警觉⋯⋯

随后倒下的还有大中电器公司总经理

胡凯、爱立信中国公司总裁杨迈，他们同样

逝于心脏病，但谁都明白，杀死他们的幕后

真凶，是长期巨大压力下的“过度疲劳”。

过世前他们谁都没有表露过自己对于疲劳

的感觉，他们甚至可能不知道自己已经很

累了，或者即使知道了，他们也不愿说。在

实际上很疲劳的情况下，杨迈还独自一人

去健身房，发生意外时，身边没有一个朋

友。

法国伊迪文化传播公司总裁亚丁说：

“人应该学会一边工作，一边生活。”这些企

业精英相继因病英年早逝，都有一个共同

的原因：劳累过度。辛勤工作固然重要，但

为了工作，牺牲健康，甚至牺牲生命，值得

吗？一个人的成功是不能拿生命来冒险

的，如果连生命都没有了，成功还有什么意

义呢？人要成就，要成功，当然要付出艰苦

劳动，但是在这个过程中，也不能忽视身体

的保养、锻炼。健康是人生的“第一财富”，

没有什么比健康更重要，有了健康才会有

一切，没有健康你拥有再多的东西也无济

于事，财富和权力都是身外之物，只有健康

才是自己的。

作为一名企业 悦耘韵，我们要学会在身

体与事业之间寻求平衡。工作再忙，也得

有个“度”。凡事尽力而为，但也要保持一

定的弹性，做事要以自己的精力、能力为
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限，把所有事情全面安排好，分清轻重缓

急，否则超负荷的运作必将导致疲于奔命，

结果就会积劳成疾。

人们在干一件自己喜欢的事时，总会处

于一种兴奋状态，多干点活儿没有关系。

但是，不要忘记调整。在周末，尽量不要工

作，最好是邀约朋友、带上家人去野外度

假，呼吸清新的空气。人应该在工作的同

时享受生活，在愉快生活的同时干好自己

的工作。要学会善待自己，合理运用“身体

资本”，为企业、为社会创造更多的财富！

清算你的健康资产与健康负债

健康不仅是指没有任何生病或体虚的

状态，更全面地说，是指在生理、心理以及

社会行为三方面完全正常的一种状态。

———《世界卫生组织章程》

有关人士表示，近年来猿愿至缘缘岁年龄

段的知名 悦耘韵猝死案频频发生，处于事业

拼搏阶段的 悦耘韵们，由于超时工作，处于激

烈的竞争压力之中，往往身体处于亚健康

状态，他们在竞争中悄然透支着健康。

温州市一位私营企业老板，经过十几年

的商海拼搏，资产已达上亿元。有一次宴

请客人时，突然脸色发白、大汗淋漓，被送

进医院诊断后却发现他身体无恙！但此

后，他一旦置身于人群中又会反复发作。

从此，他便再也不敢到外省市谈生意，每天

出门都要熟人陪伴，生怕别人绑架他。有

意思的是，他倒羡慕起街头乞丐的“自由自

在”了。后经诊断，他患上的是“社交恐怖

症”。

本·库鲍谢克是加拿大一位成功的青

年企业家。他个人认为，他最成功的是在

成功之后选择了健康。

他曾经给自己订立的人生目标是：娶一

位漂亮太太，建立一个可爱的家；拥有一辆

豪华轿车和一幢建立在农场里的休闲别

墅。但他没想到，当初定下的要一生才能

完成的目标仅用远年时间就实现了。他圆员

岁时通过自学拿到了电工证，然后凭 圆园园园

元资本，与兄长一起成立了一个承包工程

公司。经过努力，到后来他拥有了 猿家公

司，净资产达到 员园园园多万美元。本·库鲍

谢克虽然在事业上获得了成功，但却丝毫

未享受到成功的喜悦。由于他工作过分投
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入，体力严重透支，因而患上了精神抑郁

症，造成家庭失和、神智恍惚，几乎陷入自

残自杀的崩溃边缘。

本·库鲍谢克在经历了铭心刻骨的悲

喜交加之后感悟到，事业上的永久成功依

赖于身心的平衡健康。成功和身心的健康

与快乐要想兼得，首先要做到的就是在埋

头工作时，随时提醒自己不忘健康。经过

几年的挣扎、治疗，本·库鲍谢克终于走出

了黑暗，恢复了正常的工作和生活，并在事

业和家庭上再创佳绩，为社会慈善事业做

出了贡献。

对于每一个人来说，健康是一辈子的事

情。我们可以把一个健康的人看成是“员”，

他的父母、爱人、儿女、车子、房子、金钱都

视为“园”，当他拥有“员园园园园园园”时，他可以

说是很富有的。假如某一天这个健康的人

失去了“员”，那么他身后无论剩余多少个

“园”都没有任何意义了。

大家都知道，美国人喜欢讲经济学，什

么都要用钱算清楚。比如年轻时投资 员美

元对自己的身体进行预防，便相当于年老

时省去了远美元医疗费。这 员美元便是自

己的健康资产，它会为你带来 远倍的收益。

相反，假如你在年轻时不去投资 员美元对

自己的身体进行预防，便相当于年老时需

要花费远美元的医疗费，这远美元便是你提

前透支身体的健康负债。在过去的 员园园年

中，美国人的人均寿命提高了 猿园岁，美国

的医疗工作仅延长了百姓 缘年的寿命，但

注重保健防病，拥有“健康资产与健康负

债”意识却让美国人多活了圆缘岁。

所以，悦耘韵们在努力工作的同时，一定要

懂得清算自己的健康资产与健康负债，充分了

解自己的身体状况，做好预防工作，有情况及

早治疗，将各种病症消除在萌芽状态。

摇健康商数———悦耘韵知多少

我们每个人都像小丑，玩着五个球。五

个球是你的工作、健康、家庭、朋友、灵魂。

这五个球中只有一个是用橡胶做的，掉下

去会弹起来，那就是工作。另外四个球都

是用玻璃做的，掉了，就碎了。

———【美国】布莱恩·迪森

（可口可乐公司前 悦耘韵）

健商（匀匝），是健康商数（匀藻葬造贼澡匝怎燥鄄
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贼蚤藻灶贼）的缩写。它代表着一个人的健康智慧

及其对健康的态度，是一个建立在最新医

学成果和健康知识基础之上的全面的、全

新的、有科学依据的健康观念。健商这一

概念是国际著名人类健康专家、加拿大籍

华人谢华真教授提出的。健商是指健康的

商数，像智商、情商一样，是评估个人健康

好坏的标准。它包括自我保健、健康知识、

生活方式、精神状态、生活技能五个方面，

它们相互依存，相互平衡，哪个方面低了都

不称为健康。健商概念现在正逐渐得到了

人们的认同，对它的科学性也有了高度评

价。

健商理念，作为一种身心健康的理念，

它通过以最新的健康知识为基础的自我保

健、健康的生活方式和对医疗保健的全面

看法，使健商理念成为一种新的健康文化。

了解健商理念可以赋予一个人力量，使人

能够作出明智的健康抉择，从而大大提高

生活质量。表面上来看，健商可能意味着

你每天散一会儿步，改变你的饮食习惯，发

现减轻压力的新技巧，或者从事一项新的

体育活动。但是实际上它的意义远非于

此，因为健商理念提供了一种崭新的保健

哲学，而不仅仅只限于一种药品、一种疾

病、一种程序或一种思维方式。

目前广泛被大家使用的例如抑郁症自

我评价表、亚健康测量表、观手测健康表等

各种疾病测量表，在某种程度上都是一种

健商评价，只是单独从疾病指征或者精神

状态等某一个单方面来评价而已。健商的

评价通常要考虑多方面角度：除了疾病指

征之外，还包括生活方式、精神状态、健康

知识、自我保健等其他方面。因此健商是

更符合现代生理—心理—社会医学模式理

念的，所以是更加科学的。

以下是健商五大评判指标：

员郾自我保健

借助自己健康的生活方式、乐观的信念

与对自己身体固有的自我康复能力的认

可，来控制疾病，达到最佳健康水平。在工

作与生活中如果能掌握一些自我保健的方

法，就可以在很大程度上减少患病机会。

圆郾健康知识

拥有高健商的前提条件就是要懂得健

康知识。它有助于提高一个人对健康因素
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的了解，如健康内容、保健制度、健康维护

以及健康监测等。一个人对健康知识懂得

越多，就越能够对自己的健康作出明智的

选择。

猿郾生活方式

一个人的人生观、价值观以及生活习惯

可以对健康起到举足轻重的作用。一个有

事业心、积极向上的人，他的免疫功能也通

常处于高水平。因为他的生活是充实、充

满活力的，因此抗病能力也强。

源郾精神健康

精神健康主要是起克服焦虑、愤怒和压

抑的作用，对一个人的健商极其重要。那

些最健康、最长寿的人也常常是精神上感

到满足的人。

缘郾生活技能

通过评估自己与环境的关系、工作与私

人关系来改善自己的核心生活技术，从而

掌握健康的秘诀。

一个人健康与否，是一个多因素作用的

结果，以上五大健商指标都有可能影响身

体的健康，而各个因素之间又是相互交织

的，因此只要分别测试各种因素，得出总的

评分就能大概预测一个人的健康状况。

悦耘韵们健商自测表

因素
分摇摇值

园 员 圆 猿 源 缘
得分

保

健

态

度

对 身

体 健

康 不

关心，

万 不

得 已

才 看

病

因 主

观 原

因（如

怕 麻

烦、认

为 问

题 不

严重、

能 熬

过 去

等）而

有 病

延 误

就医

因 客

观 原

因（如

经 济

问题、

工 作

繁忙、

路 途

交 通

不 便

等）而

有 病

不 及

时 就

医

有 病

及 时

就医

有 病

及 时

就 医

且 无

病 知

预防

十 分

注 意

保 养

身体，

经 常

咨 询

相 关

医 学

问题，

定 期

体检

医学

总体

知识

经 医

生 解

释 不

能 明

白 自

身 问

题

经 医

学 解

释 能

明 白

自 身

问题

对 医

学 有

一 些

了解

对 医

学 感

兴趣，

经 常

阅 读

有 关

书籍

学 过

医学

自 学

医学

做健

康体

检情

况

从 没

做过

做 过

一次

极 少

做

每 圆
年

一次
每 年

一次

半 年

一次
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因素
分摇摇值

园 员 圆 猿 源 缘
得分

对自

己的

满意

度

失望 不是 极少 有时 经常 总是

对自

己容

貌的

满意

度

失望 不是 极少 有时 经常 总是

对自

己才

能的

满意

度

失望 不是 极少 有时 经常 总是

对现

在生

活状

态的

满意

度

失望 不是 极少 有时 经常 总是

工作

压力

如何

难 以

承受
很大
比 较

大
一般 小 没有

和家

庭成

员的

关系

很好

很差 不是 极少 有时 经常 总是

和同

事的

关系

很好

很差 不是 极少 有时 经常 总是

因素
分摇摇值

园 员 圆 猿 源 缘
得分

和私

人朋

友相

处愉

快

无 朋

友
不是 极少 有时 经常 总是

当有

困难

时

候，

我会

向亲

人朋

友倾

诉

不是 极少 有时 经常 总是

我喜

欢集

体生

活

不是 极少 有时 经常 总是

我感

到情

绪低

落

总是 经常 有时 极少
从 没

有

我做

事后

悔

总是 经常 有时 极少
从 没

有

我容

易被

激怒

总是 经常 有时 极少

晚上

睡眠

情况

很差 差 一般 较好 好 很好

早餐

情况

从 不

吃 早

餐

极 少

吃

有 时

候 不

吃 早

餐

每 天

规律
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