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内容简介：

本书由一位备受赞誉的记者撰写，开展了一次及时且能改变人生的调查，揭示了充斥着屏幕和久坐的生活方式会怎样影响我们的健康，并提供了一个逆转这些影响的计划。

在当今世界，我们深知什么叫做“漫长的一天”：坐在办公桌前，面对屏幕，划动页面、打字、眯眼、费力地盯着屏幕，直到时钟指向五点、六点或更晚，下班回家，勉强积聚起一点点力气，瘫倒在沙发上，刷一会儿网飞的剧或社交媒体，然后第二天到来，重蹈覆辙。我们精疲力竭、注意力涣散，既过度刺激又疲惫不堪；我们焦虑不已、不知所措，甚至可能滑向抑郁的深渊。这种生活不仅在伤害我们的精神，也在侵蚀我们的身体：视力模糊、眼皮总是不停地跳、背部劳损、手腕酸痛、肩膀前耸、脖子僵硬——工作正实实在在的伤害着我们的身体。据世界卫生组织（WHO）估计，如果我们继续如此生活，仅在这十年内，就将有近5亿人患上心脏病、肥胖症和糖尿病等非传染性疾病。这一切是什么时候发生的？又是怎么发生的？我们该做些什么来阻止情况的恶化？

马努什·佐莫罗迪（Manoush Zomorodi）多年来一直在努力寻找答案。作为一名屡获殊荣的记者、作家和美国国家公共电台（NPR）“TED广播时间”（TED Radio Hour）节目的主持人，她调查并研究了技术正如何改变我们的思维和学习方式，并主导了多项公民科学实验，帮助了数万民众更好地理解她所称的“身-心-科技连接”——即我们的数字习惯与人性之间的关联。

如今，在《“屏幕时代”的身体》这本书中，她深入探讨了我们这代人最新的“无名困扰”，以理解我们现在能做什么，以将我们的大脑和身体从久坐式工作、生活的负面影响中解救出来。佐莫罗迪描绘了真实世界的场景、进行了严谨的研究——包括与哥伦比亚大学合作开展的一项开创性研究——探索我们的数字生活习惯和责任负担如何影响我们的精神和情绪健康，又如何影响我们的视力、姿势、呼吸等基本功能。她提供了经科学验证的策略，破除谬论，帮助人们对抗屏幕使用的危害。书中充满了令人大开眼界的数据、实用技巧，以及来自日常参与者的激励性、启发性故事与成果。《“屏幕时代”的身体》为我们提供了一种充满活力的新活法，让我们重获身心、更长寿、更快乐。
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[image: So thrilled to get to talk with the incredibly talented Manoush Zomorodi,  host of NPR's TED Radio Hour on Tuesday Sept. 9th at 5 pm. We'll be at the  Brooklyn Heights Public]马努什·佐莫罗迪（Manoush Zomorodiis）是美国国家公共电台（NPR）“TED广播时间”（TED Radio Hour）节目的主持人。她是一名记者、播主和媒体企业家，其作品反映了她对“技术与商业如何改变人性”这一议题的研究热情。她主持的“TED广播时间”节目荣获2023年安比奖最佳知识类、科学与科技类播客奖。她的著作《无聊与卓越：如何利用放空释放最富创造力的自我》（Bored and Brilliant: How Spacing Out Can Unlock Your Most Creative Self，2017年，St. Martin’s Press出版）及观看量超过600万的TED演讲，都为大众提供了应对信息过载和“注意力经济”的指南。
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MANOUSH ZOMORODI

Award-winning host of NPR's TED Radio Hour
With a foreword by Keith Diaz, PhD
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