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内容概要

精力是保持身体健康，为身体和大脑提供营养的重要元素。我们每天都需要足够充沛的精力，这样才
能：感觉良好、达到既定目标、充分享受每一天！本书中的技巧和工具能让你在工作和生活中精力充
沛，充满活力，热情高涨！
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作者简介

格林·伯恩：格林是健身房有限公司的总裁。健身房是一个具有全国影响的为公司或个人提供健身培
训、咨询服务的健身中心，旨在改善人们的健康状况，提高生活质量。格林也是神经语言学工程方面
和时间段疗法方面的专家级教练，在对公司做的研讨会上或在针对个人的培训时，她常常
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书籍目录

导言  什么是精力？了解精力的杀手保持旺盛精力的因素  搞清楚自己的精力状况，你的健身目标，了
解自己的生物钟和一天中精力旺盛的工作时段，身体和精神的联系，创造内啡肽和积极思想，保证充
足睡眠保持精力旺盛的运动  每日活动，步行的益处，适当休息，工作休息操，营造一个充满活力的
空间，保持身体健康旺盛精力的燃料（营养）  水的重要性，健康零食，健脑和减压食品，营养午餐
，水果和蔬菜，保持能量的食物营造一个充满活力的环境  营造理想的工作环境，寻找在家和工作中
放松和充电的地方，植物、灯光、音乐、颜色和艺术品对精力的重要作用自己的时间  在工作/生活之
是寻求平衡点，忙碌模式，监控你的压力阀，放松的时间，休闲储备，什么对你来说是至关重要的，
偶然事件和补救措施你的精力行动计划  下一步措施，个人健康小结，个人精力计划图，保持旺盛的
精力，增进你个人精力的因素，全新的精力充沛的你，你的所见、所感、所闻。
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媒体关注与评论

书评“好的身体和健康常常被人们视为理所当然——简单的方法就能使你将来的生活大为不同，充满
健康与快乐。此书通俗易懂，饱含切实可行、清楚明晰的建议。读上几分钟并按它去做，会使你远离
疾病。”                                ——皇家邮政集团医药顾问专家，斯蒂尔·博尔曼博士    “绝对全面、绝对
可行的方法！此书提供了珍贵的建议，使你享受持久的旺盛精力和充满自豪的愉悦。”                              
         ——启蒙培训公司管理总裁，克莱夫·莱维斯
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精彩短评

1、文章部分 短小精干 很实用
2、本书读起来很省心，有一些新的理念，适于工作人员心身调适。
3、价格适中，然后是大小满合适的，比较方便携带的说总的来说还是不错的，只是内容不够丰富而
已
4、以前在书店买过这个系列的早期几本，现在看来多了不少新内容，风格还是保持原来的样子，清
晰，易懂，实用。
5、卦书很好
6、很可爱的一般书，建议人手一本
7、It is worth re*****.
8、人都有郁闷的时候，不及时自我开导或借助外部之力进行，会酿成精神疾病。此书不仅在工作上
帮助我们，在个人生活方面也要想得开。
9、走到人生的中途，才逐渐地感觉到：自己身心的发展，已自热而然地从稳态，正一日一日地滑向
惰性。想认认真真地读一本好书，看不了两个小时就心神溃散；带孩子出去玩一个上午，一天就疲倦
得不行。
于是，我意识到我需要某种与生命的每时每刻都相助力的，系统化了的康健身育学习；而非一时一地
的出游呀、锻炼呀、或者减肥等等。没想到，这本躺在书柜角落的小书，倒正合我意！
《健康导师》，它首先向读者明确了“健康”的两个标的。一个是内：精力旺盛；一个是外：身姿、
体态的美。而我们中国人，似乎无意识地——男性是觉得身体舒爽，为健康的标准（于是有如此多的
娱乐城、洗脚馆）；而女性，是把单纯地减肥瘦脸，视作美的代名词的。（于是满街开着的什么舍宾
美容店）
围绕着这精力和体态美，两个健康目标。小书系统地从五条路径，全盘地覆盖、导入我们的每日生活
。
1是与我们“精力、活力”金字塔顶的三个最基层级因素：人体生命钟、内啡肽和睡眠。我觉得，瑜
伽修行所追求的人与自然节律的天人合一、高峰体验、睡眠冥想，也应该就是这三个基层因素的极致
体现。
2是运动休闲。它又细化为三个小层次，紧贴入我们具体的现代都市生活。一是意识到把诸如拖地、
看管孩子、上楼下电梯、步行等等日常不得不做的行为，当成最基本的锻炼去做。其二，是如何在
每45分钟的工作间歇，养成大脑课间操的随时做简易方法与习惯。最后，即：第三才是我们平时所注
重的专门抽时间的锻炼。每天半小时，强度适中，身体保持微微发热流汗的兴奋状态。针对专门的身
体锻炼，小书又细分出“把身体调整到最佳状态——四大要素”。我觉得它区分的肌肉强健度，与柔
韧性，给我教益良多。前者可练习诸如俯卧撑、仰卧起坐、抬异侧肢体、蹲马步，后者则可练习普拉
提、瑜伽等等。这种交互搭配的综合发展锻炼理念，也是导向于身姿、体态的整体美感的。而非片面
显摆的什么肌肉男、瑜伽功。
3、涉及旺盛精力的燃料——营养。英国健康专家，为什么通篇未提到，我们常挂在嘴边的什么一天
一瓶牛奶？
4是要我们有意识地去营造一个充满活力的环境。如何营造呢？小书给出的理念、原则，我认为是挺
有道理的。它的意思是，人是多感官协调的动物。但现代职场往往是极端利用某一种感官，如电脑办
公等。因而，我们就应该营造工作、休息的环境，将我们长时间被抑制的其他感官给调动起来。如一
盆小花小草，唤起我们的嗅觉；如工作时放巴罗克背景音乐，唤起我们的听觉等等。
第5，即最后一条路径，则是我们的时间管理：找到我们自己在工作与休整之间的平衡点。其中，对
压力的自我觉识方法，我觉得挺在点。因为我们日常工作、生活中的压力，往往是不知不觉地把我们
推上了爆发的火山口的，就像温水煮青蛙。所以，自己如何及时地意识到，并化解掉积攒着的压力，
对人对己都十分地重要关键。
——小书读完，一副系统的健康地图在脑中成型。最后，关于英国的这本《健康导师》，还有一点挺
有意思。你猜它的图书分类是到哪里？——是我们惯常以为的健康养生类吗？是体育健身类吗？都不
是！竟然是“1企业管理-手册2职工-保健-手册”类的。——为之一叹吧！
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