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《不再疲惫：战胜疲劳和不良感觉的十种方法》讲述人并没有生来应付快速生活的生理
结构，谁都不可能完成他想做的一切。如果你承诺过多，总想满足周围人们的所有要求
，却不留点时间照顾自己，到头来只能落得疲惫、失意、压力过重、健康恶化，对平衡
的渴犟是个人的一种内心追求，也是通向和谐之路。从个人的角度度看，在工作和家庭
中寻找平衡是很艰难的，但我们应当记住，宇宙万物在永远不懈地追求平衡，而且、正
是这一追求使字市处于永恒的动态之中，而这种动态又为静态中的脱实世界创造平衡换
句话说，对甲衡的追求是我们生存的核心?对平衡的追求也能使你精力充沛战胜疲劳和
不良感觉的十种方法。
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写得太理论和抽象，不是很适用。

-----------------------------
不实用，都是老道理。

-----------------------------
泛泛而谈一些战胜疲惫的方法，涉及到营养学、心理学、灵修等等领域。内容不够深入
，只适合一般读者随意翻翻

-----------------------------
吃健康的食物，多运动，远离咖啡，亲近大自然

-----------------------------
全书通过心理，饮食，药物几个方面来介绍消除疲惫，并且也对中医和西医进行了一些
比较。身体是革命的本钱，只有身体健康我们才能有更好的精力去投入到工作，生活，
学习中去。丢掉疲惫，快乐生活。

-----------------------------
好！

-----------------------------
翻过，因为很多东西是大同小异。收获到一个新概念是“认知扭曲”，打断自己的非理
性思维，过简单的生活。

-----------------------------
还可以，此书从生理和心理两方面讲述了降低压力消除紧张的方法，值得浏览一下。

-----------------------------
今儿没事，看的。晕！

-----------------------------
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