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工作倦怠，當心冠心病 
 

許多人都曾有過工作倦怠的感覺，這不僅僅包括身體上的疲憊、勞累，更有心理上

焦慮、抵觸、抑鬱的感覺。當你陷入這種心力交瘁的狀態，請不要讓自己繼續容忍

這種感覺了，因為研究表明，工作倦怠與冠心病有明顯的關聯。 

 

冠心病是血小板聚集在心臟動脈內壁上導致的動脈狹窄，最終會造成心絞痛（冠狀

動脈缺血造成胸痛）和心臟病，是人類死亡率最高的疾病之一。 

 

一項關於冠心病的研究跟蹤調查了大約 9000名年齡介於 19至 67歲之間的不同性別

的勞工。研究人員使用了權威的倦怠測量表定期對他們進行了倦怠水平的測量，也

為他們進行冠心病症狀的檢查。這些勞工平均經歷了 3.4年的跟蹤調查，在這期間，

有 93人被新診斷出患有冠心病。 

 

在研究工作倦怠與冠心病的關係時，研究者也考慮

了影響冠心病的其它因素，例如年齡、性別、是否

吸煙，以及家族心臟病史等。結果顯示，工作倦怠

會使患冠心病的概率增加 40%，這種關係是獨立於

其它影響因素的，並且工作倦怠狀況最嚴重的 20%

的人比最輕的 20%的人患冠心病概率高 79%。 

 

這項研究認為，工作倦怠是導致冠心病的非常重要的因素，甚至比吸煙、血脂水平、

運動等狀況的影響還要高。 

 

工作倦怠的警惕信號 

如何評估自己是否有工作倦怠的狀況？你可以透過以下問題作出判斷： 

 你是否開始不再關心工作？ 

 你是否很難保持積極樂觀的心態？ 

 你是否認為你的辦公地點是個可怕的地方？ 

 你是否感到自己與工作脫離？ 

 你是否對一切失去了熱情？ 
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預防工作倦怠，從今天開始 

積極預防工作倦怠，不僅有助於你的工作，還會讓你擁有更加健康的體魄。 

 

1. 留意你减退的熱情。 

當你對工作充滿熱情時，可能早晨一睜眼，心中就充滿希望，而當你倦怠時，

是不是連起床都很費力？也就是說，如果你曾經充滿熱情的工作如今已經成爲

一種負擔，如果你不想看見你的同事，想要自己一個人獨處，如果你不再享受

職業成就，你很可能就已經處於工作倦怠狀態了。 

 

2. 中肯地評估你的處境，尋求解決方案。問自己這些問題：  

 什麽會讓我充滿熱情？ 

 我做的事情會讓我充滿熱情嗎？ 

 爲什麽我在做現在做的這些事？ 

 如果我改變了自己的處境，我會有什麽感覺？ 

 今天我可以做出什麽樣的改變？ 

 我能做什麽來改變自己的狀況？ 

 我可以允許自己從目前的處境中抽身出來休息一下嗎？ 

 需要休息多久？ 

 

3. 每天抽時間給自己。 

這可以是非常輕鬆和簡單的，例如花五分鐘的

時間從辦公室到報刊亭走個來回，買一杯自己

最喜歡的咖啡，或者給自己一小時獨處的時間。

或者，你也可以提前半小時睡覺，蜷縮在床頭

看一本最愛的書。 

 

4. 尋求支援。 

如果你感到最近狀態不佳，不妨找個人傾訴一

下你的感受和工作狀況。 
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5. 敏感地意識到自己的感受和需求。 

整天都保持與自己對話的狀態，盡可能多地對自己的需求做出反應。如果你感

到某個時間不容易跟自己對話，那不妨停下手中的工作，什麽都不要做，只要

呼吸就可以了。 

 

卸下那些藏在心裡的重擔，重新享受生活，你會發現倦怠和疾病越來越少，熱情與

幸福越來越多。願你的每一天都健康、快樂！ 
 

 

 

 

緊急逃生計劃清單 
 

電影《2012》所描繪的災難場景讓許多人感到震撼和驚心動魄。雖然 2012 早已過去，

傳說中的世界末日也沒有到來，但我們依舊不能對災害掉以輕心。準備好緊急逃生

計劃，在災難來臨時才能有備無患。希望下面這個逃生計劃清單能對你有所幫助。 

 

緊急逃生項目 說明 是否完成 

瞭解可能發生

的災害 

可能的災害包括火灾、煤氣管道洩漏等意外情況。  

準備基本的全

套應急包 

包括以下物品： 

1. 足夠家中所有人飲用和使用三天的水 

2. 足夠家中所有人食用三天的不易腐壞的食物 

3. 開罐器 

4. 電池供電的收音機、手電筒，以及一些備用電池 

5. 毛巾和垃圾袋（衛生用品） 

6. 本地的地圖 

7. 急救箱 

8. 哨子（呼救用） 

9. 扳手或鉗子 

10.防塵口罩 

 



 

5 

 

根據家庭需要

準備額外的用

品 

額外的用品可以包括： 

1. 食物、藥物，如降血糖藥、降血壓藥等 

2. 嬰兒食品和尿布 

3. 備用眼鏡 

4. 舒適的鞋子，以及每人一套可供換洗的衣服 

5. 毛毯或睡袋 

 

準備便攜式的

應急包 

便攜式應急包是全套應急包的迷你版，包含不易壞的

食物、水、小型急救箱，以及一套換洗的衣服，它要

能方便攜帶，或者可以放進汽車後備箱裏。 

 

瞭解疏散路線 不論是你所在的大樓，還是本地的疏散路線，至少你

要知道好幾種不同的方案。 

 

指定三個家人

碰面地點 

指定一個附近的地點，以便發生火灾等灾害時可以在

那裏碰面。選擇另一個本地的碰面場所，以防有家人

走散無法回家。然後指定一個外地的地點，以備家人

分頭逃生後碰面。 

 

挑選一位外地

聯絡人 

指定一位外地的朋友或親戚作爲聯絡人，以便萬一家

人被迫分隔時，都可以透過他來聯絡。 

 

在紙上記一些

電話號碼 

每人都要記下一些緊急聯絡人的號碼隨身攜帶，包括

家人辦公室的電話、孩子學校或托兒所的電話，以及

醫生和親密朋友的電話。此外，還有保險公司的電話

和保單號碼。 

 

寫下重要的個

人資料 

在記錄電話號碼的同一張紙上，記錄有關你和家人的

身體狀況的所有資料，如果是小孩，還要記錄生日、

家庭住址等。 

 

瞭解孩子學校

的逃生計劃 

如果孩子的學校發生意外狀況，你的孩子會和老師、

同學們一起逃往何處？你需要事先對此有所瞭解。 

 

召開家庭會議 確保所有人都明白和理解你的緊急逃生計劃，討論一

下碰面的地點、消防安全，並讓孩子一起準備急救包。 

 

 

未雨綢繆是一種明智的選擇，準備好緊急逃生計劃，是對自己和家人的負責。如果

你覺得以上清單對你有所幫助，不妨與所有你關心的人一起分享！ 
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買賣協議也要“體檢” 
 

對許多企業主來說，公司就像自己的孩子，往往不僅

希望公司能夠健健康康地發展壯大，還希望公司未來

能夠有一位理想的“伴侶”，接替自己繼續照顧企業

的責任，帶領企業平安地走過生意場上的風風雨雨。

在經過多番考量，選好企業的“伴侶”之後，你需要

找到一些途徑讓你們之間的股份順利交接——買賣

協議搭配人壽保險就是一種常用的方式。 

 

由於種種原因，許多企業主在簽署買賣協議之後就將其拋諸腦後，再也不去回顧它，

直到某一天，這份協議被履行之後，一系列始料未及的問題浮出水面，這才發現已

經晚了。因此，你需要重新審視一下你公司的買賣協議，例如，是否可能出現以下

幾種狀况？  

 

狀況一：買賣協議的資金供給不足 

企業主張先生和他的創業夥伴李先生各自擁有公司 50%的股份，他們已經簽訂買賣

協議，並且作為彼此壽險的投保人，當某一位被保人因不幸身故、重大疾病等原因

無法工作時，另一方就能用所得到的人壽保險的受益金來購買他的股份。 

 

買賣協議簽訂一年以來，公司業績增長得很快，張先生和李先生各自擁有的股份價

值達到了 5000 萬元，而他們所持有的對方的壽險受益金只有 3500萬元，這筆錢不

足以購買對方的股份。 

 

結語：你需要根據你們和公司的情況，定期回顧並調整你們的買賣協議。如果你們

打算用壽險的保障金來購買股份，可以考慮調整壽險的保險金額，如果買方以其它

方式籌款，可以考慮采用分期付款的方式。 

 

狀況二：婚姻狀況改變 

王先生和劉先生也共同擁有一間公司，各自擁有 50%的股份，在簽訂買賣協議時，

他們都尚未結婚。協議規定，一方離世後，另一方必須從他的繼承人那裡購買公司
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的股份。但不久後王先生結婚了，他在公司的一半股份自動歸他的太太所有，而王

太太並未在買賣協議上簽字。於是，劉先生只能在王先生離世後買到他一半的股份，

也就是只有公司股份的 75%。 

 

結語：企業主簽訂買賣協議的主要原因之一就是讓生意夥伴在遭受重大疾病、残疾

或不幸離世时，盡可能少地影響公司。如果妻子或丈夫沒有書面同意買賣協議，那

麼買賣協議本身就沒有起到應有的作用，因為公司股份的歸屬可能不是最理想的。

如果你們在簽訂買賣協議之後婚姻狀况改變了，就需要重新調整一下買賣協議。 

 

狀況三：尚有債務未能償還 

孫先生和林先生各自擁有公司 50%的股份，價值

是 5000萬元，他們採用商業壽險的保障金來作爲

買賣合同的資金來源。在創業之初，孫先生以個

人名義從朋友那裡借了2000萬元投資在項目上。

在孫先生離世後，林先生不僅需要購買孫先生的

那50%股份，由於公司的股份已經全部歸他所有，

他還需要替林先生償還 2000萬元的債務。也就是

說，他累計需要支付 7000 萬元來完成交接。 

 

結語：如果你們在簽訂買賣合同時，還有一些個人爲公司籌集的借款沒有償還，這

筆錢也要在買賣合同當中列出來。 

 

定期地給你們的買賣協議做“體檢”，讓它幫助你們更加安心地傳承生意！ 
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廚房安全守則 
 

許多孩子都是喜愛美食的大胃王，對於小吃貨來說，最神奇的地方，恐怕就是家中

的厨房了，因為總是會有各種各樣的美食從廚房裏“變”出來！ 

 

不過，廚房對孩子來說，是個危險的地方。廚房裡有電器，有鋒利的刀具，有燙手

的鍋碗瓢盆，怎樣保證孩子進入廚房的安全？製定一些規則，讓孩子開始遵照執行

吧。你可以參考下面這份守則，在廚房門口的牆上貼一份屬於你們的廚房安全守則。 

 

廚房安全守則 

 

1. 不能在廚房裡跑動。 

2. 不能用沾水的手觸摸任何電器。 

3. 炒菜時，要將鍋柄轉向一邊，否則容易打翻。 

4. 小心刀具。即使鈍的刀也很危險，鈍的刀在切東西時容易打滑，可能劃傷人。 

5. 沒有家長監督，不能使用攪拌機、火和刀具。 

6. 不能直接去碰那些燙手的鍋和盆子，要用隔熱手套或者布墊子。 

7. 如果需要加熱、製作菜餚，一製作完畢，就把所有電器都關掉。 

8. 保持廚房的整潔，因為混亂的環境會讓人分心。 

9. 如果微波爐剛加熱完的餐具有蓋子，打開時要防止熱氣釋放時燙到臉和手。 

10.打開烤箱或微波爐時，不要把臉湊過去，因為熱氣會迅速冒出來，把臉燙傷。 

 

記住：一切要小心。不確定怎麼做時，一定要向家長求助。 

 

教孩子學會遵守廚房的安全守則，讓廚房成為一個不斷製造驚喜的地方！ 
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善用職業空窗期，旅行事業兩不誤 
 

背包橫穿東南亞，在紐西蘭的原始叢林徒步，在非洲村莊當志工，在浪漫之都巴黎

品嘗美酒……總有一個地方，你夢想了很久，可現實却阻礙了我們去旅行的腳步。 

 

對一些人來說，環球旅行要面臨的一大難關是金錢；

對另一些人來說，這個難關是說服家人自己在環球

旅行時會平安無事。但對於更多人來說，這個挑戰

恐怕就是職業發展了。在準備長期的旅行時，我們

可能會擔心旅行期間簡歷上有了職業空白期，或者

當我們旅行歸來時，不得不面臨重新開始找工作的

問題。不過，透過一點點適當的規劃，長期的出境

旅行也可以爲你的簡歷增光添彩。 

 

確定一個目標 

讓職業空窗期”變廢為寶”的一大妙招就是選擇一個旅行目標，這是旅行時要專注

完成的目標或者要學習的東西。也許“逃離目前的工作狀態”可以成為一個目標，

但這還不夠。不管你選的目標是什麽，都要儘量增長這段經歷帶給你的價值。 

 

例如，當你遊歷非洲時，你的主要目標可以是給報刊雜誌當自由撰稿人，這段經歷

不僅可以讓你從你寫的文章中獲得成就感，賺一些錢，還能成爲你簡歷上濃墨重彩

的一筆，為你增添工作經歷。當然，這不必成為你旅行的全部，你依然可以規劃出

大量時間進行自助旅行，為與未來老闆的談話增添談資。這段經歷可以展示出你的

主動性和專業性，讓你具備更好的職業技能。 

 

當志工 

老闆總是喜歡招聘愛做好事的人，那爲什麽不用這段時間，找機會到當地社區裏做

志工呢？透過當志工的經歷，你可以獲得更多技巧，結交新朋友，融入新的環境。

而且，如果你孤身一人旅行，它還可以輔助你安排時間，讓旅行更加舒適。與確定

旅行目標一樣，當志工可以讓漫長的旅行更有意義。如果你正確地介紹這段經歷，

會讓招聘經理對你刮目相看。 
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考慮別的職業路徑 

什麽是你除了工作之外真正想要的東西？把職業空窗期看做是尋找這樣東西的機會

吧。畢竟，離開一份工作，並不意味著以後必須從事這個行業。 

 

在這次長期旅行中，你可能會透過你的旅行目標、當志工

的經歷在閒暇的時間發現自己新的熱情所在，或開發一項

其它行業的必要技能。事實上，如果你對旅行的目標還沒

想法，不妨用這次旅行的機會，去測試一項你認為自己會

喜歡的職業是否是你真正感興趣的。 

 

例如，如果你喜歡跟孩子在一起，就可以考慮在孤兒院或

學校當志工。如果當老師會激起你的興趣，不妨嘗試在另

一個國家教一門語言。如果你發現了一些人正在做著自己

喜歡的事，花一天時間跟他們待在一起，你就會有全新的

感受。 

 

有策略地行銷自己 

簡歷是你個人的行銷材料，當你從旅途中返回時，有創意地想一些點子把你的職業

空窗期作為積極的經歷來行銷。 

 

把旅行經歷寫進你的簡歷中，而不是簡單地寫“旅行”兩個字，這會讓別人認為這

是你事業上的空白。你可以把你的旅行目標作為簡歷中這一項的介紹，把旅行中的

經歷轉化為實實在在的技能。不要抽象地寫“成熟”、“開拓視野”等軟技能，而

要增加一些“乾貨”，具體說明你學到的什麽內容將對你想要應聘的公司有幫助。 

 

不要等到退休後才開始你的超級旅行計劃，趁年輕，盡情地去旅行、去經歷吧，只

需一些創意和計劃，就能讓這段經歷帶你進入下一個事業巔峰！ 
 

  



 

11 

 

冥想，隨時隨地 
 

也許我們總會有這樣的感受：越來越快的生活節奏仿佛讓我們進入了自動駕駛狀態，

我們追求速度，却往往忽略了慢下來體會自己身體的真實感受……於是，你可能會

需要尋求一些方式來幫助自己改變茫然的狀態。冥想就是一種不錯的途徑。 

 

如果你認為冥想就是像練氣功一樣閉著眼睛盤腿

而坐，那你恐怕就錯了：在每天的日常生活中，

將精神集中於某一刻，也可以達到冥想的效果。

這意味著，當你走路上班時、饕餮大餐時，以及

準備睡覺時，都可以做一些小小的改變，讓自己

平靜下來，從而緩解壓力，漸漸改變自己的生活。

每天只要 10分鐘，你就會慢慢看到效果。 

 

冥想，在餐桌上 

1. 夾起食物前，做一些深呼吸，讓身體和意識放鬆一下。 

2. 看著你面前的食物，想一想它是從哪裡來的。你可以嘗試想像一下它由哪些原料

構成，甚至想像一下原料的生產過程中，那些照看過莊稼和牲畜的人。 

3. 對能吃到餐盤中的這些食物，懷有感激的心情。 

4. 如果你準備直接用手拿起食物，留意它的溫度、顔色和質地。當把食物送入口中

時，把注意力轉移到它的氣味和味道上。 

5. 留意自己意識的反應。你喜歡這份食物嗎？你希望它再甜一點？鹹一點？還是再

辣一點？它和上一餐相比如何？ 

6. 當你吃完準備離開時，再做幾個深呼吸。回想一下，剛才餐盤盛滿食物的時候是

什麽樣子的，現在又是什麽樣子的。當你把注意力集中于食物時，就不太容易吃

太多，或者吃那些對你不那麽營養的東西。 

 

冥想，在步行時 

1. 當你準備邁開脚步，留意一下你身體的反應。你感到步履沉重，還是步伐輕盈？

全身僵硬，還是渾身輕鬆？ 

2. 留意路上的東西：例如路上的人、樹木、廣告牌和櫥窗。 
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3. 現在，把注意力放在聲音上。你不需要思考這些聲音

從哪裏來，只要意識到這些聲音的發出和消失。 

4. 然後是嗅覺——留意你的想法，你喜不喜歡這種味道？

大腦是不是正在給這種味道編故事？ 

5. 留意身體的任意一種感覺，如陽光照射時的溫暖感覺、

鞋底接觸地面的感覺，或者膝蓋酸痛的感覺。 

6. 留意在路上產生的新感覺。例如，當你前行的節奏被

紅燈打斷時，你的感覺是什麽？當紅燈轉綠時，你是

否試圖加速超過旁邊的人？回答這些問題不是爲了

得出某個結論，而是爲了留意自己的想法。 

7. 最後，把注意力轉移到節奏上。把你正常走路的節奏作為一種基準，當你意識到

自己的感受正在發生變化，不知不覺加快或放慢腳步時，就馬上回到基準節奏上。

漸漸地你會發現，像走路一樣的日常活動也可以轉變為你真正放鬆自己的工具。 

 

冥想，在入睡前 

1. 回想一下你這一天醒來的第一刻。然後，花三分鐘時間，像放快鏡頭一樣在腦中

按順序閃過今天所做的事。這一天當中，可能某一件事情讓你印象特別深，於是

你的思維會停留在這件事上。這很正常，但不要在夜晚深入思考這件事。 

2. 接下來把注意力放在你的身體上。在腦子裏把自己的身體從頭頂到腳趾掃描一遍，

感受一下每個緊張的部位和放鬆的部位。同樣地，儘量不要對這種感覺深入思考，

感受它就可以了。 

3. 把注意力轉移到你的左脚上，開始想像你晚上要把它關掉讓它休息。你甚至可以

在腦中重複“關閉”這個詞。然後用同樣的辦法，將注意力從左脚向上轉移到脚

踝、膝蓋、大腿，當它到達骨盆時，暫停一下，然後再從右邊下半身開始。 

4. 然後，繼續對身體的其它部位說“關閉”：從身軀，到手臂，手掌，手指，再往

上是喉嚨，脖子，臉和大腦。 

5. 在以上過程中，很可能你已經睡著了，但如果你還沒有睡著，不妨享受一下全身

毫無壓力的感覺……今天，你一定可以睡個好覺！ 

 

當冥想貫穿了你每天生活的細節，你就能夠更好地跟自己對話，輕鬆地卸下壓力。

馬上與身邊的朋友一起試一下吧！ 


