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内容概要

本书从人的生理结构、生活方式、生活习惯、处事方法、饮食规律等诸多方面深入剖析，揪出导致“
疲劳生活”的“各路杀手”，帮助人们营造一个轻松的工作氛围和舒适的生活环境。
    不知从何时开始，生活完全变了样：拨通了电话，却忘记要和对方说什么；站到同事跟前，却忘记
要干什么；已经想好了的方案，第二天就忘得一干二净⋯⋯    更可怕的是，原本1.5的视力，没几年功
夫，现在鼻梁上却架起了一副厚厚的眼镜。
    享受着现代文明带来的便利的人们，生活越来越舒适，其身体本该越来越好，可结果为什么适得其
反呢？
    要解释这些并不难，关键是是否了解隐藏在其身后的根源。
    疲劳，是人们由于过长时间或过于繁重、紧张的体力和脑力劳动引起的机体运转效率明显地暂时性
降低的一种生理现象，表现为：肩颈疼痛、腰部酸疼、口干舌燥、头晕目眩、行动缓慢、头重脚轻、
拖拉赖床、精神不集中、极度焦虑、容易冲动等。
疲劳不容易引起人的重视，是因为疲劳这种感觉很难被察觉，但事实上人们的身体机能已经处于疲劳
状态。
    根据资料显示：日本一年的死亡人口当中，因工作过度疲劳致死的人数占一年总体死亡人数的1%
～1.5%；法国内政部警察总署事故报告中称：因疲劳瞌睡引发的交通事故约占全年交通事故的14.9%，
交通肇事死亡人数约占全年交通事故死亡人数的20.6%。
于是，有法国人调侃说，疲劳驾驶名列马路杀手榜“第一名”。
    当今很多职场人士，把所有休息时间都用来工作，长此以往，就可能导致人体体内部交感神经和副
交感神经（这两种机制将在后面具体介绍）这对功能相反、相互制约的机制长期处于焦灼状态。
一旦两者失去平衡，结果势必打破人体的植物神经系统（后面做具体介绍）的平衡；植物神经系统平
衡一旦被打破，人体内部有些器官的功能就会出现严重障碍。
    另一方面，从心理上讲，很多人渴望把一天24小时都花在工作上，殊不知这种低端的心理渴望，会
把生活的节奏推进深渊。
    可以说，疲劳不仅来源于自身和生活环境，还来源于心理。
    疲劳无处不在，就像影子一样时刻跟着我们。
那么，我们到底又该如何驱除它呢，才能使人们拥有“不疲劳的生活”呢？
    本书将从人的生理结构、生活方式、生活习惯、处事方法、饮食规律等诸多方面深入剖析，揪出导
致“疲劳生活”的“各路杀手”，帮助人们建立一个轻松的工作氛围和舒适的生活环境。
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书籍目录
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　第二节　女人累是因为琐事太多吗　第三节　爱情能把女人累垮吗　第四节　女人的时间都用在做
什么　第五节　女白领的一天　第六节　解析女性疲劳症状第五章  周末逛街有助于消除疲劳鹧　第
一节　周末，绷紧了的弦终于可以放松一下了　第二节　周末逛街不具有紧迫感，可以随心所欲　第
三节　周末逛街对女人的影响　第四节　男性应不应该陪女性逛街　第五节　周末对食物的渴望　第
六节　周末作息时间表第六章  谈情说爱有助于减压　第一节　办公室恋情为什么一般不公开　第二
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错系统吗　第一节　医学上关于人的免疫系统的解析　第二节　人有哪些免疫系统和抵抗功能　第三
节　修复免疫系统需要做些什么　第四节　情绪、天气、免疫力有什么相关性吗　第五节　如何掌控
自身免疫力第八章  消除疲劳的方法　第一节　办公室里的养生运动　第二节　怎样把时间切成豆腐
块　第三节　为什么要赶在别人检查之前把事情做好做完　第四节　晚上需要节食吗　第五节　如何
按摩放松身心　第六节　在电脑前如何预防眼疲劳　第七节　马上消除眼睛、肩膀、腰部疲劳的体操
　第八节　“指甲按压疗法”　第九节　疲倦时想吃的食物与其作用　第十节　疲倦时，加了牛奶与
糖的淡咖啡比绿茶更好　第十一节　营养补给品真的有效吗第九章　生活要有规律是指生活中的哪些
方面　第一节　做事拖拉是一种病吗　第二节　中午打瞌睡是一种病吗　第三节　肥胖是因为吃得太
多吗　第四节　大病没有小病不断是怎么一回事　第五节　每天都无精打采是由什么造成的第十章　
对哪些生活方式说不　第一节　做错了事不道歉　第二节　在朋友面前谈钱　第三节　轻易对别人做
出评价　第四节　看问题总是从自己这里开始　第五节　不愿意恭维女性　第六节　生活中谈工作上
的事
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章节摘录

　　第一章　疲劳的本来面目　　现存最早的医学典籍《黄帝内经》有过这样的论述：久坐伤肉，久
立伤骨，久视伤血，久卧伤气，久行伤筋。
　　“久坐伤肉”：中医认为，“动则不衰”，动则气血可周流全身，使得全身肌肉能够放松。
那么久坐不动呢?久坐不动，一则使肌肉组织内的血液循环变得缓慢，造成肌肉浮肿，疼痛难忍；二则
使肌肉变得僵硬、萎缩，严重的会使肌肉发生痉拳；三则使肌肉扭曲、拉伤，缺少张力，伴有疼痛感
。
　　“久立伤骨”：久立伤腰肾。
肾藏精，而精生髓。
髓为骨之液，可养骨。
所以说，久立会损伤人体骨骼的功能。
如果人总是站着不动，骨骼就会因长时间支撑身体而劳损。
一般来说，适当站立有利于增大骨骼密度，增强骨骼硬度。
如果总是不运动，骨骼得不到支撑力量的刺激，反而会导致骨质疏松。
但是，长时间站立也会引起骨或骨关节的生长畸形和活动障碍。
　　“久视伤血”：中医认为“肝开窍于目”而“肝受血而能视”。
这句话说明，肝和眼睛的对应关系，肝和血的亲密关系。
当一个人长时间专注于某件事物的时候，就会发生血流不畅的问题。
按照中医“形诸外必本于内”的原理，一切外在的症状我们都可以找到内在病症的根源。
比如你的眼球里出现了红血丝，说明你用眼过度。
如果一个人习惯于长时间全神贯注地看书读报、久视电视电脑，就可能出现面白无华、萎黄，两目干
涩、视物不清等血虚症。
那么这个时候就要注意补肝了。
　　。
　　“久卧伤气”：肺主一身之气。
喜欢睡懒觉的人，可能长时间无法呼吸到新鲜空气。
因为缺乏新鲜空气的调节使人体之“气”无法流通，那么就可能出现神情恍惚，精神萎靡等症状。
这也是为什么人越长时间睡眠却越觉得四肢无力、困顿的原因。
而我们知道，身体各个器官的运作，就像链子一样，环环相扣。
一旦肺气受到阻塞，人体其他部位会变得很“迟钝”，反过来作用于人体之“气”，使人体之“气”
堵塞，导致恶性循环。
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编辑推荐

　　1、畅销书《少有人走的路》作者力荐。
　　2、全球狂销120万册的畅销书《食物美体圣经》作者再次出击，打造倾心力作《不疲劳的生活》
。
　　3、同类书台湾上市短短2个月再版了8次；同类书日本首印30万册。
　　4、《全彩图解：不疲劳的生活》完全手绘插图，全彩印刷；给上班和旅行途中的人们带去“赏
心悦目”的心情。
　　5、首创“全彩图解”的概念，改变了社科类图书出版的格局，颠覆了白纸黑字的出版传统。
　　6、 国内第一本“图文生活工具书”。
　　7、把生活经验和心灵保养转化成操作手册。
　　8、本书可操作性强，读者可以一边阅读一边练习。
　　9、无论是学生、工薪族、公务员、还是企业老板、商业大亨，甚至外星人，可以说任何一个人
都会有工作压力和精神疲劳的时候，所以这本书对于任何人都很实用。
　　10、很多大公司如华为、联想、海尔、伊利、蒙牛等都为员工团购了这本书，作为员工的减压手
册。
　　到底。
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