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前言

　　随着现代生活节奏的加快，人们的工作压力也越来越大。
所以，很多人走入了一个误区，让心灵和身体处于无尽的忙碌状态，并以牺牲休息时间来完成工作，
其实这是非常片面的。
　　事实上，让工作和休息适当地结合在一起，才是最好的生活之道。
会休息的人，才能更好地工作，才能在事业上取得成就。
　　凡事全力以赴，浑身充满无比的激情，这是一种境界。
而到该休息的时候，能够完全地放松自我，让疲惫的身心，获得完整的复原，让灵魂得以追得上充满
干劲时的步调，做到劳逸结合，才能高质量地享受工作的乐趣，以及工作带来的成果。
　　无论是上班，还是学习，都应当了解这样一个公式：8－1＞8。
也就是说，在8小时的工作时间内，抽出工个小时休息，那么，工作效率将会高于原来的8小时，由此
也可见休息的重要性。
尤其是对一些创造性、发明性的工作更是如此。
　　休息，不是什么都不做，而是在一定的时间内相对地减少活动，从生理和心理上得到松弛，消除
或减轻疲劳，恢复体力、精神的过程；休息不是一种空虚状态、一段假期，休息是工作与娱乐的完美
结合，工作因为这种结合而变得令人愉快。
　　要学会工作，学会休息，让工作和休息在生活中交替。
人正是靠着短暂的休息，才以最快的速度调整状态，以最快的速度吸收营养，从而有足够的精力把工
作做得更好。
休息对于工作来说，如同游在水中的鱼要时时到水面上补充氧气一样。
　　如何休息得法？
本书以科学的原理、翔实的资料、具体的事例，深入浅出地讲解休息的意义，分析休息不好的原因，
提供提高休息质量的方法。
　　睡眠约占据人生三分之一的时间，对人的身体健康有很大影响，通过良好的睡眠，我们可以得到
充分的休息，所以睡眠是休息的一个重要组成部分。
要拥有良好睡眠，不仅要注重睡眠的“量”，更要注重睡眠的“质”。
生活规律、睡前情绪稳定、适宜的睡眠环境、合理的饮食时间、睡前温水洗脚、正确的睡眠姿势、合
理的睡眠用品，都是提高睡眠质量的条件。
　　然而，休息并不等于睡眠。
合理的休息应该贯穿于全天的活动中，比如大脑的中场休息——午休；在繁忙的工作之佘，舒展舒展
自己的情绪，凭窗远眺一下；喝杯下午茶；生活中适度地运动等，都是生活和工作中必不可少的休息
，另外建立合理的生物钟，也是一种隐形的，但行之有效的休息。
　　人生最优美、有趣的生活是将全身心投入工作与酣畅淋漓休息的完美结合。
在生活中，我们要处理好休息与工作的关系，正确地对待休息，建立良好的生活习惯，掌握工作及休
息之间的脉动。
这是让我们持续拥有无穷动力的宝贵智慧。
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内容概要

在劳碌中放松自己，拥有健康的身体，良好的休息必不可少，它是保证生活与工作质量的重要支柱。
传统意义上认为：“静止不动就是休息”、“感到疲惫才休息”、“休息的时间越长越好”⋯⋯都是
错误的看法。
那么，如何休息得法？
本书以科学的内容、翔实的资料、具体的事例，深入浅出地讲解休息的生理意义，分析休息不好的原
因，提供休息的方法，为你营造一方净土，使你获得终生维持健康的休息习惯。
    本书用语简练，内容实用，系统全面地阐释了午休、睡眠、工作间歇、下午茶、瑜珈、运动的正确
方法，引导读者建立正常的生物钟，使其身体运转更加顺畅。
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章节摘录

　　睡眠　　生命中的三分之一　　睡眠的作用　　1．保护大脑，恢复精力　　大脑在睡眠状态下
耗氧量大大减少，有利于脑细胞贮存能量。
因此，睡眠有利于保护大脑，提高脑力。
另外，由于机体活动的减少，使基础代谢率降低，从而使体力得以恢复。
睡眠不足的人，通常会有心情烦躁、激动或精神萎靡的情况，并且表现出注意力涣散、记忆力减退等
现象；长期缺少睡眠还会使人产生幻觉。
而睡眠充足的人，则精力充沛、思维敏捷、办事效率高。
　　2．增强免疫力。
康复机体　　在正常情况下，人体能对侵入的各种抗原物质产生抗体，并通过免疫反应将其清除，从
而保护人体健康。
睡眠能增强机体产生抗体的能力，增强机体的抵抗力；同时，睡眠还可以使各组织器官自我康复加快
，以利于疾病的康复，现代医学中常把睡眠作为一种治疗疾病的手段。
　　3.延缓衰老，促进长寿　　许多调查研究资料均表明，正常、良好的睡眠有助于人体的健康长寿
。
生命就像燃烧的火焰，有规律地燃烧能更持久；而如果忽高忽低地燃烧则使时间缩短。
睡眠时间恰似火焰燃烧最小的程度，因此能坚持更长的燃烧时间，保证生命的长久。
　　4．保护人的心理健康　　睡眠对于保护人的心理健康和维护人的正常心理活动是很重要的。
因为短时间的睡眠不佳，会出现注意力涣散，而如果长期睡眠不佳则会使人产生不能合理地思考问题
等异常情况。
　　5.睡眠还有利于皮肤美容　　因为人在睡眠的过程中皮肤毛细血管循环增多，分泌和清除过程加
强，加快了皮肤的再生，所以睡眠有益于皮肤美容。
　　⋯⋯
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