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自律，让你变得更好

编前语：
自律，不仅是自我约束，更是为了人格、品性的自我提高。自律，能让人远离懒惰，凭借勤

奋和努力迈向更美好的明天；自律，能让人远离堕落，不放纵和守底线进而拥有无限未来……
惰性和享乐都深深埋藏在人类的基因中，很难改变，但也并非无法改变。想要做更好的自

己，就要培养出良好的品质去打败我们身体中的劣根性。自律，正是我们所拥有的重要武器。
有了它，我们就能打败懒惰、放纵、拖延症和消极情绪，从而超越自我，培养锤炼优秀的品质和
坚韧顽强的毅力来成就更好的自己。

每当我们观看反腐宣传片中贪污受
贿者的自白时，他们总会说自己是因为
一时的贪念和侥幸心理一步走错而后步
步错，最后陷入泥沼无法自拔。看着这
些本该前途光明的人，因一时贪念走上
了人生的错路，最终只能在悔恨中度过
余生，怎能不让人警惕反思一下自己平
时是否也有过相似的危险想法。老话
说，“常在河边走，哪能不湿鞋”。想要不
湿鞋，那就必须做到自律。无论工作在
什么岗位上，也不管遇到多大的诱惑，不
该拿的别拿、不该动的别动，这是做人、
做事的根本，也是真正的持久之道。而
想要做到这些，靠得就是足够自律，并且
一直保持下去。

有多少案例给我们敲响警钟：有着
大好前途的官员，刚开始只是帮着亲朋
解决点儿小问题，在得到对方的回报后
并不觉得是什么大事儿，想着别人都这
么干，然后就从一开始的偶尔帮人办事
拿钱，逐渐变成了后来拿钱才帮人办事；
有着过硬专业能力的工作人员，每天面
临大量的金钱流水，选择被诱惑做假账
或是携款潜逃；甚至是一些有着平静生
活的普通人，只是因为工作的便利接触
到特殊的信息渠道，就敢贩卖他人的隐

私信息，甚至可能是国家机密；还有某些
人，在人前是“好好先生”“和平的使者”，
在没人监管的网络中就成了“键盘侠”，
他们或是以各人意志凌驾于他人尊严，
即使面对英雄和受害者都能随意点评辱
骂，甚至仅凭自己的恶意揣测就到处散
布谣言、任意抹黑他人……这些人在诱
惑面前选择放纵，将自律和法制抛在脑
后，就算他们一时得利看起来风光无限，
但最终等着这些人的只会是法律的制
裁。在这种大是大非的问题上，任何侥
幸心理都要不得，只有以自律时时武装
自己，才能在面对诱惑时保持清醒，以免
走向危险的人生路口。

在生活中，我们的一言一行不仅体
现一个人的教养，也暗藏着品德和未来
人生的走向。生活总是充满了繁琐细碎
的小难题，这些小问题看似不严重，但如
果轻易向它们妥协，就会让我们不知不
觉偏离安全的方向。自律能让人远离懒
惰，凭借勤奋和努力迈向更美好的明天；
自律能让人远离堕落，不放纵和守底线
方能拥有无限未来……自律看起来只是
自我约束的状态，其实是种自我保护，让
我们时时知道前行的方向，不会轻易偏
离正确的轨道。

健康存在时不觉多重要，失去了却
能让人追悔莫及。健康不只是简简单
单的身体无伤病，更代表的一种良好的
状态，身体需要健康，精神也同样需要
健康，人与人的交往同样需要健康。健
康不是一成不变的，而是需要我们时刻
去维护的，如果随心所欲地去消耗，很
容易失去它。保持健康的方法有很多，
比如经常读好书，可以让我们的心灵健
康；坚持做运动，可以让我们的身体健
康；保持与家人沟通，可以让我们的家
庭环境更健康……而自律，就是让人保
持健康的良方。它让我们远离不健康
的生活方式，只有足够自律，朋友相聚

递上香烟时，才不会想着不要太伤人面
子，而是会想着这对健康不利选择拒
绝；只有足够自律，亲朋齐聚时面对劝
酒才会放下酒杯，而不会想着只是偶尔
一次喝醉也不会太伤身体；只有足够自
律，面对啤酒、炸鸡、烧烤时，才会想着
熬夜和不健康饮食太伤身，而不是只顾
着乐呵而纵情享受；只有做到自律，才
能在忙碌的工作和生活中挤出时间来
做到坚持学习、运动，经常与家人交流、
沟通……自律让我们改善不良生活习
惯，远离危害健康的放纵行为，也让我
们保持身体健康、心态积极向上、生活
环境更加和谐。

美，是刻在人类基因中的追求。女人都希望自
己能更加美丽，同时，也希望自己的另一半同样颜值
在线。当然，也不仅仅是女人对美丽执著。事实上，
对美的追求不仅贯穿了整个人类社会的文明史，就
连在大自然的动物世界中同样如此。雌兽会选择毛
色更加光亮的雄兽，雄性为了求偶让自己变得花枝
招展，究其原因是因为美丽不仅代表着健康的体魄，
同时，也代表着良好的生活环境，和未来的无限可
能。

在物质丰富的现代社会，无数男女对美孜孜不
倦地追求也逐步升级。吃的是养颜保健品、用的是
美容健身仪器，有化妆品可以修饰自己的容貌，也有
各种健身运动可以改进自己的形象。正是应了那句
话：“只有懒女人，没有丑女人。”精制爱美的女人即
使再忙也要打理好形象，做头发、敷面膜、挑衣物和

佩饰，护肤品和化妆品更是只要出门就得往脸上
擦。这些并不只是化妆品的宣传用语，更是赤裸裸
的真实。为了保持好体型，有人一周七天坚持做瑜
伽从不间断；为了有一个好的形象，职场女士每天宁
愿早起 1小时也要化妆再出门，再晚回家也不会忘
了做好肌肤护理；减肥，更是一个要大毅力才能完成
的目标，从饮食摄入、运动锻炼再到日常作息，只有
实实在在付出才能让人体秤上的数字有所减少。而
以上所说的这一切，都离不开自律。美也是要付出
代价的，无论是追求健康自然美，还是想要修饰出更
完美的自己，自律都是不可或缺的存在。只有足够
自律，才能做到健康饮食、作息规律、保证足够的运
动量；也只有自律，才能够让人在繁忙劳累的工作和
生活中，时时注意自己的形象，让自己一直保持美丽
的状态。

自律，不仅是简单的自我约束，更是为了自
我提高，这一点在学习中体现的尤其明显。学习
不仅是人生成长的必要过程，也是很多家庭向上
提升的重要渠道。无论是义务教育还是特殊才
艺，学习从来就不是一件简单的事情，想要取得
好成绩，需要的也不仅仅是天分，更重要的是长
期的积累。

多少家长为了学生的成绩操碎了心，报补习
班、买名师题集，在学校附近租房陪读，为孩子购
买各种营养品补身体、补脑子……总之，只要是
对学生学习有利的事情，家长们都愿意去努力完
成。但无论家长如何努力，能让孩子取得好成绩
的最有效方法就是教会他们如何去学习。需要
学习的科目很多，包含的知识内容也很杂，语文、
数学、英语、文综、理综，哪一样学不好都是丢分
项。但没人天生就是全才，想要取得好成绩，就
只能埋头苦读，牢牢掌握好相关知识。

学习最重要的就是坚持，而自律则是学生坚
持学习的必备素质。对很多人来说，学习本身其
实是件很枯燥的事情，不管是专职学生的全身心
投入，还是边工作、边进修的自我提升，学习都是
需要日积月累才能见成效的。面对书山题海，很
多人都会有所倦怠，这一点在自制力相对较差的
孩子们身上格外明显。这也是很多家长头痛的
原因，自家的孩子明明很聪明，可就是不爱学习，

只要不让学习干什么都行。还有的孩子学东西
总是 3分钟热度，明明是自己喜欢的课程学着学
着就没了热情。再热爱学习的人都有不想学习
的时候，平时学习没效率，注意力难以长时间集
中，若是在学习时遇到一些难题更是容易产生厌
倦心理……这些问题很多人都有可能遇到，而解
决他们的最好方法还是自律。

自律是学习路上的加油站，可以让孩子行成
良好的学习习惯，相对稳定的学习时间不仅可以
让孩子更好地把控学习节奏、提高学习效率，还
能让人保证持续稳定地积累知识，从而做到厚积
薄发。很多时候，我们视若南墙的困难也许只是
一面纸糊之墙，只要再努力努力，狠下心拼一把，
就会发现成功其实就在不远的前方。学习同样
如此，平时学不下去，考试时又怕发挥不好，这种
没底气的不自信，也正是因为缺乏自律，平时学
习时没能做到足够的知识积累。

努力学习不只体现在考试成绩上多出的分
数，更应是工作后不可放下的坚持。孩子学习需
要自律，作为成人也一样如此，学习不仅是自我
提升，更是为了在面对工作和生活中的困难时能
更加从容应对。“腹有诗书气自华”，无论什么时
候知识都应是一个人最大的底气、是改变命运的
重要手段。但成人的世界有太多的无奈和选择，
有多少人出了校门就再不碰书，因为工作太辛

苦、家务太多、平时太忙、自己太累……总会有各
种各样的理由，但这些只是借口，只是懒散度日
不愿努力的表现。如果能做到足够自律，自然会
规划好时间，从众多的工作赚钱、家庭生活、吃喝
享乐中挤出精力来学习，提升自己，因为，机会只
留给那些有准备的人。

大千世界，人人生而不同。每个人都是独一无二的，也都有着各自不同的天赋，自然也会有其所不擅长的领域。我们不
否认天才的存在，但仍要明白一个简单的事实，绝大多数人想要取得成就，更多人靠得还是勤奋和努力。一个人无论想在哪
方面有所作为，都需要有一个学习和成长的过程，即使是天才，也一样要靠汗水浇灌成长，毕竟没有不付出努力的成功。

“不积跬步，无以成千里”。勤奋努力的重点和难点就是要做到持之以恒，一时的激情拼搏奋进容易，但若不能长期坚定
不移地向目标迈进，只会离成功越来越远，甚至会被同行者和后来人遥遥抛在身后。毕竟真正能打败一个人的，往往是他自
己。

人都是有着惰性的，当有舒服的路可以走时，就不会选择去走更艰难的路。一个人的惰性强于意志，就会想要一直停留
在舒适区。现在很多人都说自己有拖延症，明明还有一堆工作等着也不愿动手去做，玩起手机连觉也不想睡，正是因为喜欢
停在舒适区不愿走出来的原因。“学习哪有看电视舒服，锻炼又怎么比得上玩游戏，工作自然不如躺在床上来得享受……”但
舒服也是有代价的，孟子言“生于忧患，死于安乐”。人活于世，无论只是为了享受人生，还是想要成就自我，都会有所追求。
不愿努力、不肯钻研，即使拥有成功也只是暂时的，终究会被人超越；工作和学习不积极、不认真，又怎能有所得？只有让意
志战胜懒惰，时时鞭策自己前行，才能真正有所成长，从而获得成功。所以，自律才是追求成功、超越自己最好的武器。

自律，让你变得更优秀

自律，让你变得更美丽

自律，让你变得更健康

自律，让你远离危险歧途

生活饮用水主要指标监测信息

10份水样总大肠菌群
合格率

100%

根据第三季度统计报表显示：2种甲类法定传染病监测信息零报告；26种乙类传染病监测信息报告10种295例，总发病率为25.01/10万，
其中，死亡病例4例，发病列前五位的肺结核95例、梅毒72例、乙肝53例、丙肝44例、猩红热6例。11种丙类法定传染病监测信息报告4种68
例。其中，流行性感冒3例、流行性腮腺炎5例、其他感染性腹泻病10例、手足口50例。生活饮用水10份水样中微量元素砷、铁、锰等3项指
标合格率均为100%，氟化物、硝酸盐氮、色度、浑浊度、嗅和味、肉眼可见物、PH、氯化物、硫酸盐、溶解性总固体、总硬度、耗氧量、游离氯、氨氮
等指标合格率均为100%。

10份水样菌落总数
合格率

100%

10份水样耐热
大肠菌群合格率

100%

流感疫情监测信息

流感样病例监测

60份

阳性率

0

精神疾病患者管理信息

随访精神疾病患者
人数

1905

重性精神病人
检出率

4.16‰

规范管理率

94.81%

单位

项目

市中心医院

市二院

市妇婴医院

市中医院

矿总院

患者消费情况（元）

门诊患者
人均费用

245.52

203

262

284

204.85

出院患者
人均费用

7835.79

8219

4977

6663.12

6872.43

单病种手术收费情况（元）

白内障

5593.85

7126

7037.20

正常产

7450

2711.01

脑梗塞

6143.24

5802

5848

4624.66

宫外孕

10560

10305

10242.28

肺心症

4621.7

5198

5877.14
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查询以上信息详情请登录辽源市卫生健康委员会网站 网址：http://wjw.liaoyuan.gov.cn/wzsy/


