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						[image: 《锻炼》哈佛大学进化生物学家、《人体的故事》作者 丹尼尔·利伯曼从人类学和进化学的角度 向我们讲述 锻炼不是人类的本能 我们该如何正确地使用身体]						运动健身
					
									
		
									《锻炼》哈佛大学进化生物学家、《人体的故事》作者 丹尼尔·利伯曼从人类学和进化学的角度 向我们讲述 锻炼不是人类的本能 我们该如何正确地使用身体
						

	
					
				  编辑推荐 从人类学和进化生物学的角度打破了关于锻炼的12个谬误。教我们可以正确地对待自己的身体并进行正确的身体活动。 从人类学和进化生物学的角度给出了正确的锻炼建议：一定要将锻炼变得必要而有趣;大多数时间进行有氧运动，但也别忘记加入一些力量训练; 动总比不运动好;随着年龄增加，更要坚持锻炼。 中国体育报业总社GAO级记者谭杰倾情翻译。新华社体育部主任许基仁，中国体育报业总社董事长高超...			
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					阅读全文
			


				
							
	
														
						[image: 【音频课程】十分钟高效休息术]						医药健康
					
									
		
									【音频课程】十分钟高效休息术
						

	
					
				  理论课 00 发刊词：为什么越优秀的领导者越会休息.mp3 00 发刊词：为什么越优秀的领导者越会休息.pdf 01【理论课】什么是有效的休息？.mp3 01【理论课】什么是有效的休息？.pdf 02【理论课】如何重新构建你的休息系统.mp3 02【理论课】如何重新构建你的休息系统.pdf 03【理论课】不会休息就不会工作.mp3 03【理论课】不会休息就不会工作.pdf 04【理论...			
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						[image: 2021-10 慢一点也没关系 内卷时代的避坑指南 学会让大脑离线，重新掌控自己的时间和生活 慢慢来，比较快，快节奏时代的慢活法！]						心灵修养
					
									
		
									2021-10 慢一点也没关系 内卷时代的避坑指南 学会让大脑离线，重新掌控自己的时间和生活 慢慢来，比较快，快节奏时代的慢活法！
						

	
					
				  编辑推荐 比利时资深压力管理专家吕克·斯维宁博士,20余年研究成果，专治过度焦虑、又忙又累、职业倦怠、人际关系差。 10大基本要义、14个进入离线大脑的方法，无需专业训练，在日常生活中轻松掌握高效休息秘诀。 内卷时代的避坑指南，快节奏时代的慢活法！拒绝瞎忙，活出独立且清醒的自己。 颠覆传统认知，用前沿神经科学探秘大脑工作方式，探究如何让大脑保持健康与活力。 内容简介 无休止的工作，烦...			
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						[image: 2021-02 没时间休息的休息法 日常生活中的正念冥想指南 500强企业一致推广 送给不经意间努力过头的你]						励志成功
					
									
		
									2021-02 没时间休息的休息法 日常生活中的正念冥想指南 500强企业一致推广 送给不经意间努力过头的你
						

	
					
				  编辑推荐 日本亚马逊心理类畅销榜榜首 谷歌、宝洁、福特等企业一致推广 送给不经意间努力过头的你 有没有感到心情烦闷、容易疲惫呢？ 在公交地铁上煎熬，对公司同事感到烦躁。 因为自己做不到的事情而自责。 对配偶和孩子不满，又讨厌这样的自己。 工作时考虑孩子，和孩子一起时又考虑工作。 因此，总是不能专注于眼前的事情…… 这些“忙得连休息的时间都没有”的人，应该尝试一下心灵的休息方式。 能够...			
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						[image: 科学休息：迅速恢复精力的高效休息法 重要的不是睡够8小时而是睡够睡眠周期]						励志成功
					
									
		
									科学休息：迅速恢复精力的高效休息法 重要的不是睡够8小时而是睡够睡眠周期
						

	
					
				  编辑推荐 1、脑科学前沿成果 本书作者结合了脑科学前沿研究成果及音乐家、奥林匹克运动员、畅销书作家、设计师等成功人士的案例，总结了被《财富》世界500强公司及高效能人士验证过的10大科学休息方法，帮助我们迅速恢复精力。 2、打破越休息越累的固有误区，建立科学有效的休息模式 睡得越多就越有精神吗？累了出去玩一圈就能缓解疲劳吗？玩游戏看电视就能放松大脑吗？ 本书着眼于从睡眠到休假的各种形...			
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						[image: 夜脑：在睡眠中自动学习的秘密 轻松利用睡眠，让大脑自动思考]						励志成功
					
									
		
									夜脑：在睡眠中自动学习的秘密 轻松利用睡眠，让大脑自动思考
						

	
					
				  编辑推荐 实验心理学大师理查德·怀斯曼继《怪诞心理学》《正能量》后，又一重要研究成果。轻松利用你的睡眠，让你的大脑自动思考。 了解如何充分利用每天的睡眠时间将我们白天的所思所感进行分析然后储存，从而形成我们的认知结构。 在睡眠时合理运用你的大脑发现你在清醒状态下所没有的灵感。让你的大脑时刻保持敏锐状态，既能睡得好，又能学得好。 享有盛誉的英国心理学家理查德·怀斯曼的权威研究成果。 内...			

			
										
												
						2021-02-21 发表评论					
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						[image: 深度休息 提供10条专业心理方案，助你放松身心，告别焦虑]						心灵修养
					
									
		
									深度休息 提供10条专业心理方案，助你放松身心，告别焦虑
						

	
					
				  编辑推荐 1.工作、生活压得喘不过气？休息一整天，还是感觉很累？你需要一场深度休息。 2.休息不只是让身体休息，更多的还指我们的大脑休息。深度的休息，可以让我们大脑放松，身心愉悦，迸发活力。 3. 著作对跨越135个不同国家的18000人进行“休息测试”的基础上，分析出卓有成效的10种休息方式和注意事项，从心理学的角度给予专业建议，轻松且有效。 4. 作者的专业背景丰富，诸多媒体与作...			

			
										
												
						2020-09-29 发表评论					
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						[image: 睡眠的秘密世界 英国曼彻斯特大学睡眠和记忆实验室最新研究成果]						医药保健
					
									
		
									睡眠的秘密世界 英国曼彻斯特大学睡眠和记忆实验室最新研究成果
						

	
					
				  编辑推荐 英国曼彻斯特大学睡眠和记忆实验室最新研究成果 神经科学专家佩内洛普·A.刘易斯力作 怎样利用睡眠使学习和记忆更高效？大脑如何控制睡眠？ 睡眠中记忆如何“重播”？ 梦对记忆意味着什么？睡眠能消除危险的情绪吗？怎样获得你需要的睡眠？ 内容简介 在睡眠的秘密世界，神经科学家佩内洛普·A.刘易斯探索了大脑在夜间的活动，以了解睡眠的真正益处。她展示了当我们的身体休息时，大脑如何演练它...			
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					阅读全文
			


				
			
			
		

		


	



	
	
	
			热门



		[image: 《从唐诗走进历史》一堂由专业学者讲述的简洁、易懂又干货十足的唐史课。 以诗为媒，简读唐史；感受历史的生动，看见唐朝的29个侧面。]《从唐诗走进历史》一堂由专业学者讲述的简洁、易懂又干货十足的唐史课。 以诗为媒，简读唐史；感受历史的生动，看见唐朝的29个侧面。12/13
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	[image: 《认知破局》怎样突破能力、视野和人脉 全民商业导师张琦给大家的人生破局指南。结合作者从事企业培训18年对商业的思考，以及自己走红全网，打造爆款内容的心法与方法，首度结集出版。认知对了，事就成了！]《认知破局》怎样突破能力、视野和人脉 全民商业导师张琦给大家的人生破局指南。结合作者从事企业培训18年对商业的思考，以及自己走红全网，打造爆款内容的心法与方法，首度结集出版。认知对了，事就成了！12/18
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