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前言

经营自己改变人生也许你现在豪气冲天，梦想自己当老板，每天想着如何经营企业，闯出一番事业。
但是你有没有想过，其实你自己就是一家企业？
那么，你有没有想过如何经营好“自己”这个企业？
新经济时代最负盛名也最具争议性的作家汤姆·比特斯儿年前提出了“Brand You”的理论——我们每
个人都是CEO，任职的公司叫做“me”，人生中最大的任务就是把公司唯一的品牌“you”，打造成
芸芸众生中的领先品牌。
一个人的呱呱降生，就是一个公司的成立。
爱护、抚养、受教育，就是对“你这个公司”的投资，有投入才有产出。
不久的一天，能独立自主后，把经营管理权从父母手里接过米，一个人终于开始经营管理自己⋯⋯”
人活一生，说到底，就是要经营好“me”这个公司。
“公司”：状况良好的标准无非也就是拥有健康的身体、成功的事业、幸福的生活、和谐的人际关系
，从而实现自己的人生价值。
改变以往的生活方式和习惯，重新定义自己的生活，向健康、财富和幸福发起更高的追求，这是我们
每一个人在新的一年将面临的主要任务。
那么，究竟怎样才能经营好自己，从而改变人生，开始一种健康、财富和幸福的新生活呢？
凡事一定有方法。
本书着眼于生活，从细微处入手，吸取生活智慧，从健康、生活、事业、人脉、人生五个方面阐述
了50种经营自己完善人生的方法。
只要掌握50种方法，形成50种习惯，就能完善自我，改变你的一生。
本书在提出这50种方法和建议的同时，列举了大量的事例，具有较强的实用性，使本书既有指导性，
又有趣味性，读来倍感轻松，通俗易懂。
读完此书，或许目前正困扰你的种种人生疑惑，能从这里找到释放自己的方法。
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内容概要

人生在世所要学习的不仅仅是书本上的知识与技能，更是经营生命、驾驭命运的能力。
《改变人生必做的50件事》深入剖析对人的一生具有重大影响的50件事，引领你规划人生，培养能力
，完善人格，为成功与幸福打好坚实的基础。

 　本书语言生动，条理清晰，事例新颖，具有很强的可读性，是指导人生旅途的明灯。
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章节摘录

版权页：1.健康才是最大的金矿健康并不是一切，但是没有了健康，也就没有了一切。
利奥·罗斯顿是美国最胖的好菜坞明星，他腰围6.2英尺，体重385磅。
1936年在英国演出时，利奥·罗斯顿因为心肌衰竭被送进汤普森医院。
抢救人员用了最好的药，动用了最好的医疗设备和医生护士，最好还是没有挽救他的性命。
临终前，利奥·罗斯顿喃喃自语：“你有很多财富，也有名气。
你的身躯很庞大，但是你的生命需要的只不过是一颗小小的，心脏！
”这句话，深深地触动了在场的人们。
为了表达对利奥·罗斯顿的敬意，哈登院长把利奥·罗斯顿的遗言刻在了医院的大楼上。
随着社会变革与激烈竞争，各种矛盾、利益冲突，超常的压力带来的身体紧张状态，个人要求过高带
来的心理压力，无节制地享受物质生活，生活无规律，熬夜、吸烟、酗酒、缺少运动、户外活动少等
不良的生活方式，饮食不均衡带来的“营养代谢紊乱”加剧，自然环境遭到严重破坏、人的生活环境
受到污染、生存条件恶化⋯⋯这一切，使现代人尤其是白领阶层面临着亚健康的威胁。
健康并不是一切，但没有了健康，也就没有了一切。
在追求人生的目标时，许多人都希望拥有一个健康的身体。
许多人都是在失去健康、病痛缠身之后，才知道健康是多么的可贵。
王均瑶、陈逸飞，孙德棣、高秀敏、傅彪⋯⋯这一长串名单上的每一个人，都在四五十岁的黄金年华
早早离去。
当前，亚健康已经是职场的普遍现象，过劳死已经屡见不鲜。
健康问题再一次成为职场中的焦点。
诚然，勤勉工作是种美德，但不应以身体作为代价。
现在很多很多人为了尽快获得职业的发展，经常超长时间工作，甚至还经常熬夜，将工作视为生命而
置自己的健康于不顾，号称职场拼命三郎。
工作当然重要，但是健康是人最基本的资本，我们也不能忽视，如果不注意自己的身体健康，没有了
健康，事业也无从谈起。
【健康的十大标准】世界卫生组织规定的衡量一个人是否健康的十大标准，有几条是指心理范畴的。
所以，我们要全面准确地理解健康的含义，做一个真正健康的人。
世界卫生组织（wHO）规定了衡量一个人是否健康的十大标准：（1）有充沛的精力，能从容不迫地
担负日常生活和繁重工作，而且不感到过分紧张与疲劳。
（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔。
（3）善于休息，睡眠好。
（4）应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
（5）能够抵抗一般性感冒和传染病。
（6）体重适当，身体匀称，站立时，头、肩、臀位置协调。
（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。
（8）牙齿清洁，无龋齿，不疼痛；牙龈正常，无出血现象。
（9）头发有光泽，无头屑。
（10）肌肉丰满，皮肤有弹性。
【亚健康相关】世界卫生组织（wHO）认为：亚健康状态是健康与疾病之间的l临界状态，各种仪器
及检验结果为阴性，但人体有各种各样的不适感觉。
这是新的医学概念，也是社会发展、科学与人类生活水平提高的产物，它与现代社会人们的不健康生
活方式及所承受的社会压力不断增大有直接关系。
医学专家经过调查发现，在我国目前处于亚健康状态的人群大约占总人口的60％。
其中，白领阶层是亚健康的主要人群，企业管理者有85％以上处于亚健康状态。
但这些人在医院进行化验或者影像检查时，往往找不到病因所在。
【症状】亚健康的心理症状：包括焦虑和抑郁两大种。
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焦虑：表现为烦躁、不安、易怒、恐慌，可能伴有失眠、噩梦等症状。
抑郁：表现为悲观、冷漠、无望、无助、孤独、空虚、轻率等。
亚健康的生理症状：持续的或难以恢复的疲惫；睡眠障碍；头痛、头昏、眩晕；肌肉、关节疼痛，腰
酸背痛、肩颈部疼痛；代谢紊乱；消化功能紊乱，食欲不好，腹胀、腹泻、便秘等症状。
亚健康状态容易导致癌症、心脑血管疾病等，如恶性肿瘤、高血压和冠心病等；而亚健康的突然暴发
，往往就会引发我们所说的过劳死。
研究发现，“过劳死”的前五位直接死因是：冠心病、主动脉瘤、心瓣膜病、心肌病和脑出血。
过劳死与一般猝死几乎没什么不同，但它隐蔽性较强，先兆不明显。
发生过劳死的人在突然死亡前往往处于亚健康状态。
如今，美国疾病控制中心已正式将引发过劳死的罪魁——亚健康命名为“慢性疲劳综合征”，而亚健
康人群无疑正是“过劳死”的预备军。
【这些方法让你远离亚健康】在对抗疾病的持久战中，各种偏方妙法也不如增强身体的持久抵抗力来
得有效。
在日常生活中如果能做到良好的饮食习惯与适当适量的运动，善用人体本身的免疫力与自愈力，就能
够抵抗疾病，永葆健康。
我们提供你一些简单的小法则，只要照着去做，你会发现：守护健康其实很简单。
（1）每天爬100阶楼梯。
运动是维持健康的重要法则，能够加强心肺功能以及身体的抵抗力，如果你真的没有时间运动，爬楼
梯是个即简单又有长期效果的运动方式。
（2）咖啡不过第2杯。
每天的第一杯咖啡无非是你提神醒脑的必需品，但再来一杯却大大增加了心脏的负担，还可能带来焦
虑、心悸的副作用，这些都是过量的咖啡因搞的鬼。
（3）避免熬夜。
熬夜是敬业的绝对附属产品，但是长期睡眠不足对健康有着很大的伤害！
偶尔失眠一两天，可以用充足的睡眠来抵偿疲惫，但真正的影响实际出现在脑部，包括记忆力与思考
能力。
（4）深度呼吸。
呼吸，看似简单，与生俱来的功能，一刻不能间歇。
但医学研究指出：容易紧张的人呼吸通常都浅而短促，这也使身体更加的僵硬而焦躁，而紧张的气氛
影响健康，因此深呼吸有缓解情绪焦虑保持血液循环顺畅的功效。
（5）喝水的学问。
最理想的饮水方法是每天的早、中、晚三餐进餐前半小时喝一杯水，只要感到口渴，就应当马上补充
水分。
有时候喝完反而会觉得更加口渴，这是身体在告诉你还没有喝够。
水进入消化系统需要15分钟，因此运动前一定要补充足够的水分，才不会感到缺水。
（6）别当尼古丁的奴隶。
吸烟除了影响肺部健康，使肺活量愈来愈低，身体容易疲劳，易遭受病毒侵犯感染疾病外，还会造成
肺气肿、脑中风、胃溃疡、肝硬化等疾病。
此外，也不要忽视二手烟对身体的影响，香烟冒出的烟雾比吐出的烟更危险，毒性更强，为了自己和
家人的健康，快戒烟吧。
（7）补充维生素。
最基本的复合维生素可以提供最简单的保障，以免因忽略饮食营养的均衡，导致体力衰退，让免疫力
降低。
其中维生素B群可以消除疲劳，长期运动缺乏的领导人士，可以考虑多服用些维生索药片吧。
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编辑推荐

《改变人生必做的50件事》编辑推荐：人生的价值要用平均值来衡量，单单拥有事业、爱情、友情或
健康中的某一方面都不是完满的人生。
由隋晓明主编的《改变人生必做的50件事》将教你如何保养身心、征服事业、追求爱情，赢缔艄友，
全面而均衡地发展，你的人生也必将焕然一新！
知道不如做到，要做就做最好。
我们不能选择人生的风向，但我们能把握人生的舵柄，50堂人生必修课，50个命运的转折点。
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