—《读书心得》征文主题活动

《带上自己的阳光》读书心得
                                       三分公司  郭毅江
平时看书多是简单浏览、看热闹，了解其中大概意思即罢。但是看到这本书时，便忍不住认真阅读了起来，细细品味其中的人生哲理。这本书中蕴含的内容极其丰富，让我从内心产生一次又一次的震撼，从中受到了不少的启发，谈一些自己的心得。

看《北大教授齐伯力健康讲座》一文，我收益很多，这篇文章有观念的提倡，也有实际的操作指导，具有极强的说服力。人一生不论要做什么，必须得有一个健康的体魄。这就要求我们要懂得保健的基本知识并真正重视起来。首先要平衡饮食，说到平衡饮食，我们平时仅限于口头说说，仍旧遵循日常生活习惯，很少付诸于实际行动。比如关于饮酒，知道酒为粮食之精华、为社交之工具，并不能真正从“度”上把握好。其次是有氧运动以及睡觉，都大有学问，最佳的锻炼时间是什么时间？早晨太阳出来，日光跟叶绿素起反应，产生氧气，此时锻炼对人体健康非常有益。过早阳光没出来时锻炼，树林里二氧化碳含量较多，易中毒、易患病，而冬天则晚上锻炼好。关于睡觉，晚上十点左右最佳，这样午夜能进入深睡眠，第二天一定精神焕发。如果熬夜，会错过最佳休息时间，对健康大大不利，定会得不偿失。同样，心理健康也同样重要，通过看这些平时极易忽略的问题，让我明白了很多，保健和我们平时提到的“保健品”关系并不大，而是：喝绿茶、吃大豆、睡好觉、常运动、常欢笑，不要死于无知。

《一堂价值300万的课》以娓娓道来的形式，和风细雨的与读者交流，时像师长、时像朋友，诚挚的态度，睿智的头脑，平易近人的风格。语言幽默风趣，一个个精彩的哲理融入巧妙的故事当中。有说服力，容易让人接受，如序言故事告诉我们：一定要学会认识自己，更正确的摆正自己的位置，有时不要把自己看得太重。这个世界上，每个人都很重要，但是离了谁地球都照样转。这其实是一种修养，一种风度，一种高尚的境界，一种达世的处事姿态，是心态上的一种成熟，是心智向上的一种淡泊。

看了文章写的总结部分，想要争取事业上的成功必须做到的这些。使人有种醍醐灌顶、猛然清醒的感觉，其中对目标、朋友、游戏、出路、做人乃至平时个人形象都有独到的见解。如面对失败，不要过于计较，但要学会自责，找出原因，改掉陋习，付出努力，自己给自己创造机会。

读了这本书，打心底里让人萌发一种斗志，一种不服输的冲进，一种力争上游的勇气。书中所学，必将影响我的一生，让我的的生活充实而快乐。
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