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内容概要

本书中的技巧和工具能让你在工作中精力充沛，充满活力，热情高涨。
    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    如
果你没有精力，就会出现无精打采，不快乐、懒洋洋、疲倦、有压力，早上不想起床等症状。
    如果你精力充沛，就会满脸微笑、高兴、愉悦、能够胜任工作、跃跃欲试、充满生机和活力。
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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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