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《上下班路上的小旅行》

内容概要

《上下班路上的小旅行》讲述了N种途径和方法，分别从健身、兴趣、情感、工作、效率5大部分，列
举了各行各业朋友的实例，无论你现在从事何种职业，都可以把每一天上下班的路途看做是一次别样
的小旅行，让枯燥乏味的上下班之路变得生机盎然！
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《上下班路上的小旅行》

作者简介

支欣，女，水瓶座，北京人。毕业于中国传媒大学，职业编辑，爱好旅行、音乐、话剧、游泳。已出
版《真爱一生要做的50件事》等书。
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《上下班路上的小旅行》

书籍目录

第一章脚步松一点儿，快乐多一点儿 步行 慢跑 冥想 骑车 爬楼 车厢健身 第二章趣味生活“在路上”
绽放 MP4 PSP 创作 拍照 阅读 观察 手工 广播 听书 手机报 古典音乐 环保 第三章超完美爱人，小处见真
情 短信 搭讪 接人 电波 菜谱 问候 第四章上下班路上的工作小窍门——让工作成为消遣 收发邮件 创意
灵感 看文件 笔记术 巧背单词 模拟提案 第五章24小时的海绵是如何变32小时的 选食材 中途下车 路上
护肤 曲线下班策略
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《上下班路上的小旅行》

章节摘录

版权页：   插图：    26岁的Neil就职于广告公司，只要打开他的包你就会发现，他是一位不折不扣的“
潮”，里面塞满了各类电子产品：PSP、可以手写并收发邮件的手机、笔记本电脑⋯⋯“我最爱的就
是电子产品，除了睡觉，我的时间都贡献给了它们。”由于工作忙碌，他常常见缝插针地在外出拜访
客户的路上和出差途中一路不停打PSP游戏或看最新下载的电子书。 这些电子设备轻便小巧，功能多
样，能满足你不同情况下的休闲需求，Neil工作时会带着高配置、网速快的MP4一起畅快驰骋；休假
时要拿着PSP，游走于北京的大街小巷，走走停停，悠游晃荡，间或用手机记录生活的点滴片段，留
下对这个城市的记忆。 近日，相关机构的调查结果显示，城镇居民人均每天花在上下班路上的时间
为91分钟。扣除节假日时间，假设人均工作年限为35年，那么每个人仅仅在路途中花掉的时间就
近20000个小时。如何充分利用上下班这20000个小时？MP4、PSP等数码产品应运而生，为这枯燥
的20000个小时补充了新鲜的内容。 对习惯在上下班路上玩PSP、MP4的人，有专家提示说，在上下班
途中，无时无刻紧盯着各类视频，由此所引发的“视频终端综合征”也越来越普遍。 脖子上挂着音乐
手机听音乐，低着头玩PSP游戏机，看MP4视频，看起来时尚也打发了无聊的乘车时间，无形中却伤
害了你的颈椎。 好多音乐手机重量上并不轻，如果挂带过细，加上时间长且左右摇晃，容易压迫动脉
或神经。低着头玩游戏机看视频时，人的精神处于高度集中状态，时间长了就忽略了颈椎疲劳。 因此
，我们应该尽量选取一些轻巧的音乐机或以MP4代替，或者将设备揣进上衣口袋，悬挂在颈上。无论
是玩游戏还是看视频，都要注意时间，间歇性抬头休息一下。 在路上不要太关注于手中的MP4或PSP
了，开车，等车，要注意安全，在车水马龙的街头注意周遭的变化，乘地铁或公交车时可千万别坐过
了站。 地铁是省时的“休闲屋”。在地铁里可以打开MP4、PSP，让音乐充盈你的耳朵和大脑，继而
蔓延全身，让每个毛孔都充满乐感，洋溢音符，吸纳各种新闻更使你在上下班路上知晓天下事。PSP
里一款好玩的游戏一定会成为你上下班路上的好搭档，让你把拥挤的路途变为愉快的游戏之旅。 上下
班路上在“悦人”的同时，别忘了拿着一个MP4或PSP“悦悦己”。这会使你十分便捷、轻松地将一
路美景尽在“掌”握，感受律动着的时尚和新潮的都市节拍。
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《上下班路上的小旅行》

编辑推荐

你或许还在为每天上下班路途的遥远和拥堵身心疲惫；你或许已经上班多年，却依然感到生活枯燥乏
味，每天两点一线。新生活乐享读本告诉你；在上下班的路上也可做一次畅快的小旅行！生活之美源
于细流，看不见的生命力，存于美景风物间，这些都可以在上下班路上的小旅行中体会到。阅读《上
下班路上的小旅行》，听听各行各业职场人的经验和心声，你会找到发掘自身所有潜能、体现生活之
美的全新活法。

Page 6



《上下班路上的小旅行》

精彩短评

1、感慨这几年科技发展之快，出版才不过四年出头，很多地方都已经有过时的感觉了。但总体来说
建议是好的，很有启发。会生活的人就是在平凡的生活中找到色彩，然后把生活过得有滋有味。上下
班的路上可以换一个方式：步行、慢跑、冥想、骑车、爬楼和车厢健身；也可以做有趣的事：看电影
、创作、拍照、阅读、观察身边的人、手工、听广播，书及古典音乐；还可以搭讪新朋友，联系家人
朋友、接家人回家、看菜谱想想晚上吃啥；要么再干点工作上的事儿，收发邮件，看文件，看看广告
牌找找灵感，记记笔记，背背单词，模拟提案等；更可以充分利用时间，顺道买个菜，中途下车来个
“发现之旅”，错过高峰期，做完想做的事儿再回家，切记路上护肤。洋洋洒洒提出这么多点子，没
有想不到，只怕做不到，总有几种会适合你。
2、只用看目录的书籍
3、花了半小时看完。略略走心的只有一段：广播是寂寞都市人最好的落脚点，每一首歌都可能触动
你内心最隐蔽的角落，每一句话都有可能是你泪流满面背后的真正原因，每一个电话祝福都有可能是
为你而拨。互不相见得人们，在大雨滂沱时，风雪压城时，晴空万里时，一起分享彼此的心情与感悟
，用声音描绘出对方的脸庞和身材，同样是丰满的人物。城市，寂寞又喧嚣，冷漠又热情，身处其中
的也许只是空中的一道电波。
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《上下班路上的小旅行》

精彩书评

1、（路途）步行、慢跑、冥想、骑车、爬楼、车厢健身（路上）MP4、拍照、阅读、观察、广播、听
书、古典音乐、环保。（爱人）短信、搭讪、接人、菜市场+菜谱、问候长辈。（工作）收发邮件、
创意灵感、看文件、笔记术、单词、模拟提案。（路上）选食材、中途下车、错峰上下班
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