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前言

　　常有人说：“累死我了！
活得真累！
”其实，我们每个人都有过类似的体验，只不过程度不同罢了。
有些人奔波在职场、商场、情场、娱乐场，早出晚归，超负荷运转，以致黑白颠倒，身体透支，当然
会很累。
但也有一些人，他们并不工作，每日无所事事，他们也在喊累，因为，空虚也是一种累。
　　通常我们所说的“累”就是指“疲劳”。
一个人的脑力、体力都是有一定限度的，如果超过了这个限度，人体的各种能力就会减弱，各种功能
就受到影响，使人感到力不从心，于是就产生了疲劳感。
医学专家指出，疲劳是大脑皮质的一种保护性反应，这种保护性反应可使与机体生命攸关的机能免于
因过度使用而导致衰竭。
　　专家将劳累分为三种类型：一是体力性疲劳，多见于体力劳动者，是由繁重的体力劳动或过强的
体育运动所造成；二是脑力性疲劳，主要见于脑力劳动者，是由于长时期进行复杂的脑力劳动，大量
消耗能量，导致大脑血液和氧气供应不足，削弱了脑细胞的正常功能而造成的；三是心理性疲劳，是
由现代生活中的高强度紧张感与压力造成的。
虽然科技的发展在不断地减轻人们的体力强度，但现代社会日趋激烈的竞争，却在不断地增加人们的
精神负荷，所以，心理性疲劳的人越来越多，这种疲劳比体力性或脑力性疲劳症状更重，危害更大，
更难消除。
　　随着生活节奏的加快和压力的加大，疲劳已成为人类健康的大敌。
如何减轻和消除疲劳。
是摆在我们面前的一项需要迫切解决的重大任务。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不疲劳的生活>>

内容概要

学会享受生活，我们才会感觉到：生活真的很美好。
　  本书从享受生活、轻松工作、化解压力、人际关系、生活方式与习惯、保持快乐、良好的心态等
七个方面入手，全方位地为我们构建了一个立体式的防治疲劳的方案，能使我们在繁忙的工作和生活
中获得轻松与快乐。
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编辑推荐

　　不疲劳的生活，是我们想要的生活，也是一种有品质的生活。
让劳累的身体得到放松，让疲惫的心灵得到休憩。
不疲劳的生活才是真正的生活，才是真正轻松快乐的生活。
人为什么活得累？
最主要的还是因为，心累。
不该有的欲望越来越多，对所追求的事越来越执著，人活得当然累。
人要想活得不累，除了要合理饮食、休息好、适度运动外，最主要的是要让心灵变得轻松与快乐。
　　人生是一张单程票，没有返程，途中的每一分每一秒都值得用心去享受。
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