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内容概要

“乐活”，是一个由西方传来的新兴生活型态族群，由音译LOHAS而来，而LOHAS是英语Lifestyles of
Health and Sustainability的缩写，意为以健康及可持续的形态生活。
    健康的生活，就是让自己快乐，也让别人快乐；让这一代人快乐，也让子孙后代快乐；经营自己的
内心，同时也经营周围的环境。
只有如此，我们才能感到真正的快乐。
    本书缘于我的一位性格开朗的好朋友向我推荐的《读者》2007年第13期上的一篇文章，“乐活——
快乐生活”，才使我这个后知后觉的人知道“乐活”一词。
    当时，因为工作上有太多的不如意，导致我的心情一直处于低迷状态。
经历过几次失败后，仿佛做什么事情都没有了起初的激情，我每天大门不出，二门不迈，把自己闷在
家中，看书，写字，不闻窗外事，与朋友们联系也越来越少，被朋友们笑称为“宅女”。
    一个周末，好朋友过生日，我实在是推脱不掉，参加了生日聚会。
让我感到意外的是，朋友并不像别人过生日那样，叫上一帮人，找个湘菜馆（湖南人，喜欢吃辣），
点一桌美味佳肴，边吃边聊，喝得不醉不归。
他和妻子把我们几个好朋友带到了郊区的一户农家，说是要自己做农家饭。
当时我想，现在的人，都是变着花样地吃，馆子里的大鱼大肉吃腻了，就跑到农村去吃青菜豆腐。
  　　编写本书的目的是希望身边的每个人，都做个爱自己，爱生活，爱他人，爱地球的快乐“乐活
族”！
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作者简介

水淼，图书策划人，自由撰稿人，擅长女性情感，生活、励志类文章的撰写。
各类文章散见于《读者》《女友》《白领时尚》等报纸、杂志，图书作品有《70年代人记忆典藏》《
笑里藏道》《愈智慧愈美丽》《让他宠爱你一生》等。
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　丢弃不如捐赠　自由的“有机旅行”　爱惜家园的一草一木　享受DIY的创意　用智慧和行动减少
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章节摘录

家人与电脑，你和准更亲健康宣言：电脑辐射危及你的健康。
春节回家，小海本来是看望父母的，可是每次往电脑前一坐，屁股就像生了根似的。
朋友们都在外面，从小生活的这个小城市仿佛与他没多大的关联。
他不愿意跟父母一起走亲访友，更喜欢在网上跟朋友们聊天、玩游戏，或是看新闻、写博客。
每当家里来了客人，他打个招呼便回到自己的房间。
父母虽然希望带这个大城市工作的儿子走走亲戚，可是，他们见儿子整天在电脑前，以为他有忙不完
的工作，他们心疼儿子，只能远远地看着儿子面对电脑时，表现出或高兴，或烦躁的神情。
父亲的肺病这几年越来越严重，家人不忍心告诉他，他也没放在心上。
没想到，冬天过后，父亲的身体每况愈下，说不出话，有时还胸痛难耐。
送到医院检查，诊断是肺癌晚期，时日不多。
小海很想和父亲多说说话，可父亲精神不好，每次说着说着，就睡着了。
想想以前，父亲身体好的时候，自己没珍惜，现在⋯⋯他越想，越后悔。
送走了父亲，小海改掉了沉溺于网络的毛病。
并在一个论坛中写下了这样的话：家人和电脑，你和谁更亲近？
网上的朋友和现实中的朋友，你和谁更亲近？
你每天与电脑共处多少小时？
你每天与父母、孩子、爱人、朋友共处多少小时？
电脑、汽车、住房、手机、旅游、健身几乎成了现代人时髦生活的必备元素。
有多少人在追求时尚生活的同时，丢掉了许多原本真正属于自己的东西，从而引起许多负面效应，形
成现代人特有的时髦生活综合征。
电脑诞生、互联网的出现，某种程度上确实改变了我们生活的这个世界。
众多的现代人发现了这个新大陆后，便奋不顾身，心甘情愿被“E网打尽”，成了互联网的忠实仆人
。
不少人上班时与电脑为伍，下班后仍与“电脑情人”为伴，朋友同事相见，言必称“上网了没有”，
好像不如此，就不够现代。
很多网站、电视里节目中，一些母亲说自己的孩子沉迷在网络世界里，经常忘记吃饭，忘记睡觉，时
间久了，甚至不会和人面对面交流；有的妻子说自己的老公，每天只知道上网聊天打游戏，丁作经常
出差错，挨了领导批评，回家还是和网上的朋友倾诉，冷落了自己⋯⋯类似这样的事情很多，网络、
电脑的出现，在给我们带来方便迅捷的同时，也带了很多烦恼。
曾经看到过很多青少年上网成瘾的报道，这些心理上未完全成熟的孩子，迷失在网络世界里。
男孩子们热衷于网上游戏，在游戏世界里体会着成功或者失败带来的喜悦与烦恼；天真的女孩子呢？
大多数喜欢聊天，而网络中聊天的人良莠不齐，有的人甚至是别有用心的。
上当受骗失身，甚至被网友拐卖的事情，都曾发生过。
在我的身边，曾发生过一件很悲惨的事情，有两个男孩经常一起旷课去网吧打cs游戏。
在游戏中，他们不再是一起成长的伙伴、同学，而是敌人。
两个人在电脑前拼命厮杀，忘记了一切。
终于有一天，因为一方违反游戏规则，两个男孩各自叫来自己那一方人，在现实中展开了一场真实的
拼杀。
参与打架的十几个孩子都不过十七八岁，有两个孩子甚至失去了性命⋯⋯网络使人与人的关系更亲近
了还是更疏远了？
我想，这个问题是智者见智，仁者见仁。
一方面，网络让身处异地的人联系更加便捷、亲密；另一方面，网络又让身处一室的人变得疏远、陌
生。
我个人认为，为了自己身体健康，为了不疏远身边的家人和朋友，还是尽量远离电脑，把上网的时间
用来多与家人沟通。
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过于依恋网络，就如吸毒者，也会上瘾。
一旦上网成瘾，人们的心理和行为就会为上网这一活动所支配，上网成为他们主要的心理需要。
当把全部精力用于上网时，lT作、学习动机减弱，生活质量下降。
而且，沉迷于网络的人，在生活中，一般会情感淡漠。
他们对网友如胶似漆，相比之下对身边的亲人则显得很冷漠。
他们情绪低落时也不向家人和朋友表露，而是把情绪隐藏起来，转而在网上倾吐和宣泄。
有的人往往记住了网友的生日，却把亲人的生日忘记了；也有的人“网婚”了，只顾着陪网上的“妻
子”打游戏，却忘记了母亲精心安排的相亲⋯⋯久而久之，一些家庭矛盾产生了，自己的正常工作、
生活也受到了影响。
据美国的一项调查显示，随着上网时间的增长，网络用户的语言能力会逐渐m现障碍。
其实这很好理解，坐在电脑屏幕前用击键代替说话，久而久之，说话自然会不太灵通。
语言，是人与人交流的重要T具，语言不灵通了就会产生与人沟通的障碍，进而失去很多机会和一些
亲密的朋友。
电脑、网络是一把双刃剑，在带给我们办公方便快捷的同时，也把一些电脑病带给了我们。
为了健康，远离电脑，呼朋唤友到大自然中走走；为了亲情、友情、爱情，多和自己的亲人、朋友、
妻儿多聊聊天，陪他们散散步，唠唠家长里短，你也会收获快乐和幸福⋯⋯
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编辑推荐

《乐活:美丽你的人生》将为你全新诠释快乐的真谛。
辛勤工作的同时却越来越不快乐？
越是努力进取却离幸福越远？
很多人在工作后，往往会遭遇自己事业和生活的“瓶颈”。
是时候重新思考人生，调整自己的状态了！
怎样才能为了快乐而工作，享受生活的美好，并最终获得心灵的满足？
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