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《不犯困的生活》

内容概要

《不犯困的生活:让你每天精力充沛的好习惯》内容简介：没有人愿意每天浑浑噩噩，似醒非醒。哈欠
正在席卷都市里的每一个写字楼，每一间办公室！当然，更恐怖的是，隐藏在困倦背后的健康杀手—
—慢性疲劳综合症！《不犯困的生活:让你每天精力充沛的好习惯》是针对职场人士广泛存在的犯困状
况应时而出的一本提神秘笈。犯困的原因有两种，一种是睡觉少，一种是生活习惯造成的睡眠质量差
。而深层的原因，则是错误的生活习惯。《不犯困的生活:让你每天精力充沛的好习惯》以上、中、下
三种策略，把你带出“困”境，让大家告别慢性疲劳综合症的“困”扰。
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作者简介

李思博
司法医生，养生专家。创办了时尚养生网站；主持《健康向导》《女人坊》《爱人坊》《闺房》等杂
志的健康时尚专栏；提倡简约自然的养生理念。出版作品《由梦说健康》等。
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章节摘录

世界上有这样一种神奇的动物——海豚，似乎永远能不眠不休地到处游动。海豚不是鱼类而是哺乳类
动物，原来栖息在陆地上，后来到水中生活，但是它依然用肺呼吸。它们要是在水里睡觉，就会因为
无法换气而窒息死亡。难道海豚真的不用睡觉吗？它不会困倦吗？后来经过科学家的仔细研究，揭开
了这个秘密。海豚在游泳的时候，会闭上其中一只眼睛，某一边的脑部就会呈睡眠状态，即使它们持
续游泳，左右两边脑部也能得到轮流的休息。每隔十几分钟，它们的活动状态就会变换一次，而且很
有节奏。所以，它们看起来可以永远不睡觉，永远不会疲倦。有的人立刻异想天开，如果科学家把海
豚大脑里的这种物质抽离出来放在我们人类的身上，那么人也就可以不眠不休地工作，一切可就不一
样了。无论是效率还是成绩，都能够翻一番，不但老板脸上笑开了花。自己的口袋也能鼓起来了。偶
尔玩心大起，“百度知道”了一下，还真有人发帖去问：“有什么办法可以让人永远不睡觉？”让每
个人都成为内裤外穿的超人，每天吃点儿汽油就可以永不停歇地工作，目前的科学还达不到这个境界
。我们在工作的时候会困会累。会呵欠连天，这个时候分外羡慕精力饱满、精神状态活跃的同事，也
许会产生这样的叹息：“唉，老了，精力不如从前了！”其实这是一种托词，是为自己做的辩护和掩
饰，不是真的老了，也不是精力不如从前了，也许你从前的状态和现在是一样的。据科学家研究，人
在45岁的时候，才是精力最巅峰的时刻，在此之前，你的最好体能和精力状态都是“潜伏”起来的。
启动这个潜伏的人只有你自己，善于挖掘自己“能量”潜能的人，他的一生都会精力充沛、头脑灵活
，反之则一生浑浑噩噩。要么永不休息，要么永远休息现在的老板都很精明。他总是想拼命地榨取你
的工作价值，现在好多公司都拿“要么永不休息，要么永远休息”作为公司的座右铭。这比前几年流
行的“今天工作不努力，明天努力找工作”还要苛刻，你必须永远不休息！现在的大环境给我们很多
危机感，我们必须要穿衣吃饭，必须为跳跃式的房价支付高额的银行利息，我们必须去和时间竞争，
和同事竞争，甚至要和自己竞争。可是在这个过程中，为什么我们会常常感到心有余而力不足？为什
么我们在工作时间总是呵欠连天？为什么我们久坐的时候就会一个瞌睡连着一个瞌睡？为什么我们时
常晚上翻来覆去睡不着？为什么我们没有干任何体力活儿却会腰酸背痛腿抽筋？STOP！不要抱怨，不
要绝望，其实不是你一个人在犯困，几百万职场大军一起在壮观地犯困！但是先别为你拥有数量庞大
的同盟军而庆幸，因为细节决定成败，就在你打一个小小瞌睡的时候，机会已不经意在你面前转了一
个弯。不容易犯困、精力充沛的人在你犯困的空当争取了机会，创造出比你更多的价值，所以等你困
醒之后眼巴巴地看着人家轻而易举地升职加薪，买车买房。现在人的智商都差不多，全世界只有一个
爱因斯坦，大家的起点基本上是一样的，但是为什么你会被人远远地抛落在后面？难道就是因为犯困
吗？你现在是不是开始痛恨犯困的自己了呢？其实犯困不是一种简单的生理现象，而是一种亚健康的
状态。如果单单是犯困、腰酸背疼腿抽筋那还只是小事。为什么我们觉得自己可以支撑下去的时候，
却发现身体疲惫不堪？以为睡一觉就会恢复精力，可是这个办法不再管用？以前沾枕头就呼呼大睡。
现在居然玩“失眠”这么深沉的“游戏”？从前随意穿个T恤，就活蹦乱跳，活力四射，现在穿什么
都觉得骨头酸疼，浑身不舒服，脸上涂多少层脂粉都遮不住浓浓的疲倦呢？晚上睡不着，白天直犯困
，无论吃多少昂贵的保养品，都不见效。看谁都觉得不顺眼，总觉得有同事在背后盯着你搞小动作，
别人的一点儿小失误就能让你暴跳如雷，人际关系变得一团糟。似乎在办公室里越来越孤立无援，工
作越来越难展开，只好自己安慰自己“君子不党⋯⋯”
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编辑推荐

《不犯困的生活:让你每天精力充沛的好习惯》：学会休息和调养，一个月把你带出职场“困”境！告
别慢性疲劳！储存疲劳，等于慢性自杀！要梦想，不要梦游！晚上睡不着，早上睡不醒——你不是一
个人在犯困!6成职场白领精神萎靡,全球20亿人慢性疲劳慢性疲劳正席卷每一座写字楼成为健康第一隐
形杀手《不上火的生活》姊妹篇，养生专家李思博倾心为你打造精力充沛的生活方案!《不犯困的生
活:让你每天精力充沛的好习惯》告诉你：慢性疲劳的自我诊断如今我们是如何破坏了身体的自我修复
系统日出而作，日落而息——为什么从前我们休息之后就不再疲劳让你精力充沛的下策——办公室提
神方案让你精力充沛的中策——深睡眠，睡出健康体魄让你精力充沛的上策-减压、运动、饮食一个都
不能少
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精彩短评

1、从作息、饮食方面着手，适当的按摩调节。消除疲劳比较有效率的生活。
2、看困了
3、自己的生活是需要认真调整了~
4、没什么新意，整理的也不好，粗制滥造的感觉...
5、又变成了“道理我都懂，但是臣妾做不到啊”，很多时候也是身不由己。
6、杂而不乱，中医思路。要睡好不是靠豪华的床和被，而是锻造你的内在：健康的身体，轻松的神
气。3.6读毕
7、当当免费书。中规中矩的书，基本也算大杂烩了，有前后不一致的地方。看看还行。关键是也要
开始注意起养生了。。。
8、自从看完这本书早餐就成了250ml发酵乳了～orz～请让我精神饱满吧!
9、对捏积术 逆腹式呼吸感兴趣
10、按照书中的理论，犯困主要源于亚健康，然后就名正言顺地将话题引申到各种养生方法，至于对
“犯困”这事有多少功效不得而知，但是里面很多养生的小细节还是值得借鉴的。特别对各种水果、
花草茶的部分感兴趣
11、总结就是吃得好，睡得好，多运动。
12、读过
13、还好吧，拿过来翻下，确实自己需要一个健康的睡眠
14、老生常谈
15、一本啰里啰嗦的大杂烩
16、废话连篇
17、一般吧，比较简单。。。亏了不是买的。里面竟然好多用文字描述的怎么做操什么的。。
18、作者还是很用心的，不过这本书不能叫不犯困的生活，应该叫怎样睡个好觉或者日常生活指南。
不推荐购买。
19、运动的时候读的。。。
20、大概就相当于剪报大杂烩【？】罢
21、在凤凰上读的节选，还不错
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精彩书评

1、其实，有时候真的必须让自己养成一个习惯，隔一段时间看看类似于这种的养生方面的书。人干
什么都容易贪婪，特别是读书。有时候，电子书下载到手机上，就乱了生物钟。生命在于在乎，必须
在乎自己的身体。这是今年的第一本关于身体 健康的书，至少一个季度来一本吧。
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