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内容概要

活力是工作、游戏、生活乐趣的来源。
然而活力从何而来？
如何拥有健康的活力？
经过一天的忙碌工作之后，如果你仍然有体力去应付突发的状况并且享受人生，这就是活力旺盛的表
现。
本书针对活力的问题，根据中医养生理论，给当代都市上班族提供关于饮食、心理、运动、睡眠等方
面切实可行的技巧，以帮助其改善其体能，让自己又健康又有活力，当个轻松的效率族，为自己多赚
点欢乐时光。
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　早餐的理想搭配
　早餐——一天活力的来源
　早餐四大类，营养师教你最佳吃法
　消除疲劳的早餐配方
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　科学用脑有诀窍
　学会“弹性用脑”
　电脑操作者脑的自我保健
　让大脑活起来
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编辑推荐

　　打造一个精力充沛、神采奕奕的自己。
　　拥有活力，出色工作，享受人生。
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