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《休息的艺术》以现代生命科学理论为依据，用通俗易懂的语言、生动形象的事例介绍
了深奥的科学知识，还详细而风趣的介绍了各种积极休息的方法与形式，并提供了图文
并茂、生动具体的体育活动内容，使读者能够掌握休息的本领，享受休息的艺术，消除
脑力劳动和体力劳动后的疲劳，从而获得高效率的工作能力。

《休息的艺术》一书内容丰富，见解新颖，文笔流畅，科学实用，是一部很值得推荐的
科普佳著。如果读者能认真阅读，并加以实践，必将受益。
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标签

社会学

评论

休息：安静的休息和文娱。用脑过度，无论从事何种工作，一开始应该注意逐步地进入
工作状态，在工作过程中不慌不忙，有条不紊，有节奏地进行。工间操，饭后运动。清
晨提早，散步，跑步，郊游，游泳，洗澡。音乐，舞蹈，绘画，跳舞，写作，钓鱼，栽
花，养宠物。规律作息。合理饮食：碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质、水
和纤维素等七大类。睡眠：规律，睡眠条件，安静，空气流动，温度合适，干净，情绪
平和，睡前锻炼。情绪稳定：欣赏各种事物，保持对工作的兴趣，多交朋友，严于律己
，宽以待人，积极与人合作共事，充分发挥自己的一技之长。自我监督：自我感觉、睡
眠、食欲脉搏、体重、肺活量、握力等等。
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