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中文书名：《幸福与成功的指令*：循序渐进地开创你自主选择的生活》 

英文书名：Instructions for Happiness and Success*: A step-by-step mind 

manual for creating the life you choose 

作    者：Susie Pearl 

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：192 页 

出版时间：2012 年 1 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

    如果你想快速且轻松地获得幸福、成功、财富、健康和活力，本书正是为你写的。这是

一本为惬意生活所著的思想手册。这一指南使用了从未失败的宇宙定律，能将你的愿望变为

现实。对于那些希望改善自己生活的读者来说，本书充满了能量。它融合了古代智慧与现代

科学，有最新的思想研究成果加以支持。倘若正确使用，其强大的技术能保证 100%的成功

率。名人、企业家和顶级的商业领袖正在学习这一方法以提高自己的幸福感和成功率。这是

一个简单、快速、明了的系统。本书被设计为一个交互式个人工作簿，它分为三个部分：第

一部分“系统是如何工作的”——解释了古代智慧与现代科学的结合令这一方法能够轻松实

行；第二部分“指令”——一组简单的指令能令你积极地使用这一强大的创建系统；第三部

分“工具包的力量”——技术的加载创造出幸福、富足与财富。本书将智慧、指令、实用的

练习和惊人的设计进行了独特的组合，支持突破性的音频下载，在这一越来越受欢迎的领域

开辟了无限全新的可能性。 

 

作者简介： 

 

    苏茜·皮尔（Susie Pearl）曾是一家国际领先的名人品牌公关公司的创始人，还曾是一

家个人增强培训业务公司的董事总经理，该公司由她和保罗·麦肯纳（Paul McKenna）及 NLP

的创办者理查德·班德勒博士（Dr Richard Bandler）共同创建。多年来苏茜一直与世界知名

的音乐、电视、娱乐和商业公司合作。她不仅著书而且授课，在世界各地举办研讨会与个人

培训。 

 

媒体评价： 

 “优雅的文字、精致的设计、美妙的想法——我的朋友苏茜写出了一部极为精彩的作品，

它将帮助你获得更美好的生活。” 

----罗伯特·霍尔顿博士（Robert Holden Ph.D.），Be Happy and Shift Happens! 的作者 

 

 “本书充满了积极主动的自我意识信息、联系和指令，以此改变你的态度和信仰体系，

从而提升你的健康度和幸福感。” 

----2011 年 10 月 14 日 The Bookseller 

****************** 
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中文书名：《爱之书》 

英文书名：The Little Book of Love 

作    者：Tiddy Rowan     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：192 页 

出版时间：2014 年 1 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

本书包含了 150 个鼓舞人心的名言、练习和让爱贯穿生活的建议。 

 

《爱之书》（The Little Book of Love）是一份给爱人的完美礼物，无论是给你的恋人或

是正在寻找爱情的人。这本书激励我们通过热情而又体贴的思维培养人际关系，并提醒我们

爱并不遥远，它就在我们身边。 

 

从鼓舞人心的名言到实用的练习和建议，这本书用各种形式指导我们，告诉我们爱在生

活中产生，真爱需要时间来寻找，需要耐心来成长。但最重要的是，它教会我们：如果我们

能尊重立下的承诺，忠于爱人，那么爱是可以一生一世的。 

 

它是情人节的最佳礼物，用这本书告诉那个人你有多爱他。《爱之书》（The Little Book 

of Love）一定会温暖所有读者的心。 

 

 

*************** 

中文书名：《友谊之书》 

英文书名：The Little Book of Friendship 

作    者：Tiddy Rowan     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：192 页 

出版时间：2014 年 11 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

100 多年以前，大多数人生活在小社区内，彼此认识，相互了解。他们的朋友圈包括几

乎每天都会见面的家人、邻居和同事。那些居住地相隔很远，很难见面的人的友情往往是靠

信来维系的。而当今社会发生了翻天覆地的变化。如今人们是用他们在社交媒体上拥有的
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“朋友”数量来评判的，人们能瞬间和全世界各地的朋友联系。然而随着家庭的收缩以及越

来越多的人独居，哪怕是彼此有关系，我们也习惯更独立地生活；尽管我们的社交圈大大扩

展，真实的朋友却愈发重要。友谊可以带来欢笑与快乐，鼓舞和支持，安抚和慰藉，但像所

有关系一样，它需要培养来成长和维系。抛弃“朋友越多越好”的概念吧，也许是时候重新

想想是什么促成了真正的朋友，我们能做什么来深化我们拥有的重要友谊，以及如何有选择

地交友。与本系列中的其它作品一样，本书提供帮助和建议，涵盖了恰当的引用和实用的技

巧。友情的玄妙难以掌握，成为好朋友则是一门需要好好学习的技巧，这样看来，这本书本

身就是一位值得学习的益友。 

 

 

******************** 

中文书名：《自信之书》 

英文书名：The Little Book of Confidence: Cool Calm Collected 

作    者：Tiddy Rowan     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：192 页 

出版时间：2015 年 2 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

这本书中实用的建议、练习和励志名言将帮助你实现全部的潜力。 

 

不少人在派对、商业展示、会议和社交场合感到缺乏自信。读一读这本书，让你从“局

外人”变身“局内人”。 

 

《自信之书》（The Little Book of Confidence）向我们展现了如何改变我们心中关于信心

先入为主的观念。通过小贴士、引用名言和实用的联系，读者将学会如何更积极地看待自己，

拥有更强的能力和自我认知。但这又不仅仅是一本关于自信的书。信心包括在友情关系和商

务关系中获取别人的信任。对某个提议、计划或人的信心也是积极的表现。信心还体现在由

肢体动作传达出的自我确信。本书清晰地展现了关于信心的不同方面，向读者展现如何最好

地发挥这项难以捉摸的特质。 

 

 

********************** 
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中文书名：《平静之书》 

英文书名：The Little Book of Quiet 

作    者：Tiddy Rowan      

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：192 页 

出版时间：2014 年 11 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

《平静之书》（The Little Book of Quiet）讲述的是人们需要在生活中获得更多平静，而

平静又将带来怎样的益处。它将两种不同的个性区分对待——天生内向者（在内心世界的思

考和感受中感到更舒适）和外向者（行动派，喜欢喧闹）。它研究了历史上那些个性平和但

广受传颂的人物，比如甘地、曼德拉、比尔•盖茨、JK 罗琳。用这种方式教内向者如何充分

利用他们许多积极的品质，教外向者在生活中获得更多平静。考虑到如今每个人都以数字化

的方式随时随地地彼此连接着，人们越来越重视提高情商，实现全球经济背景下的移情和谈

判，也就是提升“人际交往能力”。成为一个好的倾听者被认为是关键的人际交往技巧，其

基本要求是在别人倾诉时保持安静。本书介绍了左脑思维和右脑思维，帮助我们更好地掌握

二者间的平衡，认识到彼此的相同属性。本书提供小技巧和练习，研究了在生活中获得更多

平静、减少迷茫和困惑的方法——通过正念和理解。 

 

 

 

 

********************* 

中文书名：《念力之书》 

英文书名：The Little Book of Mindfulness 

作    者：Tiddy Rowan     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：192 页 

出版时间：2013 年 11 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

 “如果你试图让思想冷静下来，那只会使情况变得更糟。但随着时间的推移，它确实

平静了，这时你的心灵才有空间听到更微妙的东西，正是这时你的直觉开始发展，你开始更

清楚地看到东西，更加立足当下。你的头脑放慢了脚步，你能看到当下的广阔。你看到的比
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过去多得多。这是一门学问，你必须练习它。”——史蒂夫•乔布斯（Steve Jobs） 

 

越来越多的人遭受的现代生活的压力。念力已经成为了一门日益流行的学问，它不仅能

缓解由现代生活的压力所带来的紧张、焦虑和抑郁的症状，还能为你的生活增添平静、快乐

和幸福。在各行各业都有念力的支持者，比如谷歌设立自我探索课程，阿里安娜•赫芬顿重

视的职场正念以及鼓励运用念力来减轻考试压力的学校。 

 

作者泰迪•罗文（Tiddy Rowan）三十多年来都是念力的实践者，在《念力之书》（The Little 

Book of Mindfulness）中，她汇聚了超过 150 条技巧、建议、练习、冥想以及其它呼吸、静

心和放松身体的方法，生成和促进一种幸福和满足的感觉，并将它渗透到日常生活的方方面

面。书中的联系将放松你的精神。这是一份完美的礼物，能为你的朋友和家人带来长久的幸

福与平和。 

 

媒体评价： 

 

“活在当下让我们摆脱了过去的遗憾和关于未来不切实际的疯狂计划；它让我们珍惜现

在身边的一切。这本书在沉思和语录中达到了平衡，让你更深地呼吸。正如佛学老师杰克•

康菲尔德（Jack Kornfield）所说：‘重要的是三件事：我们如何生活，我们如何去爱，我们

如何学会放手’” 

----《塞恩斯伯里》（Sainsbury's magazine），2014 年二月刊 

 

 “本书通过 150 多个小贴士，将让你清晨上班时更加平静。” 

----《设计师》（Stylist），2014 年 1 月 29 日 

 

  

 

“作者泰迪•罗文（Tiddy Rowan）已经从事冥想逾 40 年，她把 150 多条技巧、贴士、

练习和珍贵的意见凝聚在这本书中。这本书的大小都刚好放进你的手提包中，无论那里面有

多少杂物。这是一本在你想读些明智之语时可以稍加翻阅的书。其中还有丰富的智慧，包括

普拉特（Plate）和戈尔迪•霍恩（Goldie Hawn）的经历。书中还有可供尝试的实用练习，满

足你过上更用心的生活的需求。我们最爱的内容之一是如何通过‘用心品尝锻炼’让每一小

块巧克力物有所值。太美味了！” 

----《精神和命运》（Spirit & Destiny），2014 年 2 月 
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************ 
中文书名：《敢于取胜：来自世界上 57 个最成功人士的经验

教训》 

英文书名：Dare to Win: Lessons from 57 of the World's Most 

Successful People 

作    者：Jeff Chegwin and Carmela DeClementi     

出 版 社：Hardie Grant 

代理公司：Quadrille/ANA/Alina Lin 

页    数：144 页 

出版时间：2017 年 3 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

失败是我们都不愿意去经历的，但在《勇于取胜》里，杰夫·车尔文（Jeff Chegwin）和卡米

拉·第·克莱门第（Carmela DeClementi）解释说，错误不仅对你有好处，而且会带来巨大

的成功。如果你看到历史上最鼓舞人心的创新者、运动员和偶像，他们都有着共同的信念—

—他们根本不认为失败是件坏事。在《勇于取胜》里，你会读到一些世界上最有才华和成功

人士所学习的真正的人生课程。从史蒂夫·乔布斯到碧昂丝、西蒙·考威尔、迈克尔·乔丹、

爱因斯坦、JK·罗琳、阿诺德·施瓦辛格等等。 

 

刚刚被解雇了吗？这可能是发生在你身上的最好的事情了。难道继续让你的想法在工作中被

淘汰吗？那就重新思考你的方法。最伟大最美好的事情也有经历艰难的时刻：当他们不得不

为他们所坚信的东西冒险的时候，或者热切地想要追求一些东西的时候，那样的经历很痛苦。

虽然风险很大，但他们却变得越来越好，越来越强大。如果我们不曾失败，我们怎么知道接

下来该怎么办？从错误中学习的过程是非常宝贵的，我们需要勇敢的面对它，而不是逃避它。 

 

作者简介： 

 

杰夫·车尔文（Jeff Chegwin）多年来是音乐行业里重要艺术家背后的资深专业人士，从发

现比利·布拉格，到让西蒙·考威尔首次成为前十大男孩乐队，到签下 80 年代和 90 年代最

标志性的乐队，到推广帕瓦罗蒂，埃尔维斯·科斯特洛和保罗·麦卡特尼，以及当下最流行

的艺术家。 

 

 

卡米拉·第·克莱门第（Carmela DeClementi）是一位广播学院获奖制片人，已经制作了一

些英国最受欢迎的广播节目。 

 

 

 

*************** 
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中文书名：《改变你的想法：57 种释放创造性自我的方式》 

英文书名：Change Your Mind: 57 Ways to Unlock Your Creative 

Self 

作    者：Rod Judkins     

出 版 社：Hardie Grant 

代理公司：Quadrille/ANA/Alina Lin 

页    数：144 页 

出版时间：2013 年 10 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

人们普遍认为，创造力是一个人与生俱来的，而其他人只能羡慕。事实上，大部分有创造力

的人，其实和我们一样普通。他们所拥有的是对自己的信仰，而且这是每个人都可以学习的

技能。 

 

在《改变你的想法》中，罗德·贾金斯（Rod Judkins）向我们展示了一些世界上最有创造力

的人的 57 个习惯。从甲壳虫乐队到爱因斯坦，查尔斯·狄更斯到达米安·赫斯特，你将学

会如何释放潜藏在内心的创造力。智慧的重点是专注力，为什么你不等到灵感出现，而你又

该如何将失败转化为成功。 

 

无论你是想要开创自己的事业，写音乐，在工作中提出新想法，还是只是改变你看待世界的

方式，《改变你的想法》就能做到这一点。从毕加索到保罗·麦卡特尼，在现实生活中深入

了解作家、艺术家和音乐家的思想，《改变你的想法》将释放你的创造性天赋。 

 

作者简介： 

 

罗德·贾金斯（Rod Judkins）是一位在伦敦的艺术家和讲师。他在许多学院讲授创造性思

维，包括著名的中央圣马丁艺术与设计学院。从皇家艺术学院毕业后，他在伦敦和国外举办

了多次个人艺术展览。这是他的第一本书。 

 

媒体评价： 

 

“当提到创造性思维时，这本书提出了一个积极的观点。这是一种愉悦的阅读，并且我相信

它会让你的创造力源源不断。” 

----~ ameliasmagazine.com 
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中文书名：《友好约定：让你对自己和生活感到满意的八个承

诺》 

英文书名：The Kindness Pact: 8 Promises to Make You Feel Good 

About Who You Are and the Life You Live 

作    者：Domonique Bertolucci     

出 版 社：Hardie Grant 

代理公司：Quadrille Publishing/ANA/Alina Lin 

页    数：198 页 

出版时间：2015 年 4 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

大多数人对自己都很不友好。他们做出严厉的判断，对自我做出无休止的批评，甚至连最小

的失败都无法宽容。与此同时，这些人通常是慈爱又善良的父母，慷慨又令人鼓舞的朋友，

以及助人又忠诚的同事。他们给予所有人最好的，却给予他们自己最糟糕的。 

 

《友好约定》向读者介绍了八个承诺：他们需要做出让他们对自己的身份和生活感到满意的

承诺，并邀请读者对自己就像对待他人一样友好。 

 

作者简介： 

 

多莫尼克·贝托鲁奇（Domonique Bertolucci）是贝托鲁奇公司的创始董事，该公司向公众和

想要创建绩效和福利的公司提供一系列的培训发展项目。她是一位活跃的专业演讲者，也是

畅销书《幸福法则》，《热爱你的生活》和《越少就是越多》的作者。 

  

  

中文书名：《幸福法则：成为最好的自己的十个重要因素》 

英文书名：The Happiness Code: Ten keys to being the best you 

can be 

作    者：Domonique Bertolucci     

出 版 社：Hardie Grant 

代理公司：Quadrille Publishing/ANA/Alina Lin 

页    数：224 页 

出版时间：2012 年 12 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

 

内容简介： 
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在某种程度上，我们中的许多人感觉好像正在失去一些东西，我们看着其他人，想知道“那

个人是如何对自己的生活感到如此满意的？他们有什么东西是我没有的？”这样的问题十分

普遍。并且每天都有成千上万的人在询问。在我们忙碌的生活里，我们要花费大量的时间关

注在外在因素上：完成一项任务的最后期限，焦虑人际关系，贷款，孩子等，这就难怪我们

有时间睡觉了！我们似乎没有时间来自我发现。 

 

《幸福法则》向你展示了如何释放内心的快乐，不仅消除你看待世界的消极想法，也包括你

自己的。一个快乐的灵魂会带来幸福的生活，并且如果你把这些技能应用到自己身上以及那

些与你最亲近的人，你将会惊讶于这种变化。《幸福法则》为读者提供了他们一直在寻找的

持久幸福的答案，那不是你所做事情的结果，而是你所选择成为的人。 

 

作者简介： 

 

多莫尼克·贝托鲁奇（Domonique Bertolucci）是贝托鲁奇公司的创始董事，该公司向公众和

想要创建绩效和福利的公司提供一系列的培训发展项目。自从 2006 年他写了第一本书《你

的最佳生活》，贝托鲁奇已经成为澳大利亚最佳生活的教练以及取得真正成功的一名专家。 

 

 

**************** 

中文书名：《像运动员一样思考：57 种实现人生目标的方法》 

英文书名：Think Like An Athlete: 57 Ways to Achieve Your Life 

Goals 

作    者：David Nicholson     

出 版 社：Hardie Grant 

代理公司：Quadrille/ANA/Alina Lin 

页    数：144 页 

出版时间：2015 年 3 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：励志 

 

内容简介： 

 

作为一名优秀的运动员，你需要计划、训练和执行——这些是在生活的任何领域获得成功的

方法。《像运动员一样思考》教授来自各个年龄段、各个阶段和职业的人们去有效地训练他

们的心理以实现他们的目标，无论是坚持健身，获得晋升，还是为假期存钱。 

 

通过从现实生活中获得体育成功的励志名言和故事，以及贯穿始终的时尚插画，读者可以像

运动员一样思考，寻求灵感、建议和智慧。涵盖的主题包括采用清晰的愿景，制定每日小目

标，处理内心对话和压力，大卫·尼克尔森（David Nicholson）探索了运动员的方式和方法，

并展示了我们如何将同样的原则运用到我们自己的生活中去实现我们所渴望的成功。 

 

作者简介： 
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大卫·尼科尔森（David Nicholson）是一位记者，他曾在《华尔街日报》等全球刊物上撰写

过大量文章。他可以应对从科学到艺术等一系列学科，但对体育写作有着真正的热爱。 

 

  

 

*********************** 

中文书名：《健康素食》 

英文书名：Superfoods: The Flexible Approach to Eating More 

Superfoods 

作    者：Julie Montagu     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：176 页 

出版时间：2015 年 3 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：生活 

 

内容简介： 

 

本书涵盖 90 多款健康素食，教你将绿叶蔬菜、全谷物、坚果和浆果融入日常饮食！ 

 

我们每天都活得忙忙碌碌，要上下班、工作、锻炼、教育孩子、参与社交，根本没有时

间保持健康的生活方式。早上一觉醒来，我们很少觉得充满活力、精力充沛，只好吃点维生

素，喝杯咖啡，让自己继续前进。 

 

朱莉·蒙塔古知道该怎么办！作为著名的福莱希美食家，她推出了一本涵盖 90 款美食

的食谱，用浅显易懂的方式介绍如何在日常饮食中加入健康素食！ 

 

“健康素食”包括浆果、坚果和全谷物，富含纤维、蛋白质和容易被人身吸收的营养元

素。书中既有沙拉、凉菜、馅饼、炒菜、意面、寿司，也有炒饭、甜点，糕点、果汁等等，

包括早餐、中餐、晚餐，都是纯素食制作。这些用天然食材制作的不含肉、不含奶、不含糖

的食谱，能帮助你提升能量水平、瘦身减肥、降低胆固醇、控制血糖，还能让你看上去更年

轻。 

 

只需多多加入健康食材，你自然会减少摄入垃圾食品。如果你知道自己晚餐要大吃大喝，

早上不妨来杯蔬果青汁。如果接下来的一周看起来会很难熬，不妨趁周末做点高能量丸子，

每天下午吃一个提升精力。如果你喜欢吃牛排，不妨加点朱莉介绍的营养配菜，不费什么力

气就能让自己更健康。 

 

以下是书中提及的部分美食：燕麦卷配枸杞、绿色浆果粥、木瓜荞麦粥、蓝莓酱配薄煎

饼、蓝莓奶油罗勒粥、香蕉法式吐司、蘑菇吐司、巧克力布丁早餐、彩虹果蔬汁、燕麦巧克

力点心、铁板橄榄菜、梦幻无花果配螺旋藻、菠菜豆芽生姜酱寿司、胡萝卜沙拉配辣椒酱、

豆腐杏仁黄油酱配玉米饼、煎豆腐配水果蔬菜、花椰菜沙拉、罗勒意大利面、西兰花香菇荞
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麦面、腰果玉米芥兰汤、紫菜奶油芥末蘸酱寿司、坚果香蒜意大利面、营养南瓜粥、黑米甘

蓝饭、玉米榛子沙拉、蓝莓健康沙拉、抹茶冰淇淋、黑豆核仁巧克力饼、酸橙派、迷你奶酪

蛋糕配腰果蓝莓、健康甜脆米锅巴、芒果香蕉蓝莓冰棒。 

 

好好享受自己烹饪的健康美食吧！朱莉这本鼓舞人心的健康食谱将让你活得更健康，吃

得更舒畅，感觉更美妙，轻松满足你的能量和味蕾需求。 

 

作者简介： 

 

朱莉·蒙塔古（Julie Montagu）是伦敦顶级工作室的瑜伽和营养教师，也是美国 Bravo

电视台节目“伦敦女性”（Ladies of London）的明星，也是全新网络营养课程“福莱希美食

家学院”（Flexi Foodie Academy）的幕后策划者。她还创造了自己的补充能量零食品牌。她

目前已婚，有四个孩子，拥有非常自然的生物钟，每晚睡 6 个小时就能保持充沛精力，对生

活充满了热情。 

 

媒体评价： 

 

“《健康美食》作者朱莉蒙·塔古独有健康的饮食风格，是我们所有人都可以借鉴的。

多吃点健康美食，你就吃不下不健康的玩意了！她的方法非常灵活，如果你已经累了一天了，

晚上吃点素食咖喱也没问题，只要加点有机食品平衡一下就行。” 

----《素食厨师》（Cook Vegetarian），2015 年 6 月 1 日 

 

“华丽的照片和精美的排版使全书极具可读性。作者介绍了很多有趣的方式，让你在烹

饪时加入更多的健康美食。” 

----《大不列颠美食杂志》（Great British Food Magazine），2015 年 3 月 1 日 

 

 

 

“只要你吃肉时搭配了健康食品，作者就不会骂你。书中包含 100 多份健康食谱，甚至

有适合早餐吃的巧克力布丁哦！” 

----《维特罗斯周末版》（Waitrose Weekend），2015 年 3 月 26 日 

 

 

 

 

******************** 
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中文书名：《家，心之所在》 

英文书名：Home is Where the Heart is? 

作    者：Ilse Crawford  

出 版 社：Quadrille Publishing 

代理公司：ANA/Alina Lin 

代理地区：中国大陆﹑台湾 

出版日期：2009 年 

页    数：160 页 

审读资料：样书 

 

 

内容简介： 

 

伊尔泽·克劳福德说：“家要现代化，同时也要人性化”。个人对完美家居的追求，是克

劳福德最专注的探究领域。在这个领域里，她也是经常能开辟新天地的领军人物。本书延续

了她上一本书《感性家居》的理念：用一只眼睛看，另一眼去感受，同时又往前跨了一大步，

不但注重感官效果，同时探究了生存、安全、爱、尊重和自我满足等人类最基本的需求在家

居中的呈现。基于这些考虑，书中谈到了怎样生活，怎样摆设家具以及参与什么样的日常活

动等等。尽管人类越来越依赖科技，追求轻松与舒适，但伊尔泽说：“我们依然需要人文感、

家庭感，要让这个家回应我们最本质的需求，我们对情感的需求。” 

 

本书文思引人自省，文笔流畅独到，加上饱含情感的图片和最先进的设计理念，本书必

将在深深地打动读者的感官与心智。 

 

作者简介： 

 

伊尔泽·克劳福德( Ilse Crawford) ，著名的设计师，其思想与理念引领家居设计时尚十

多年。她位于伦敦的设计工作室，代表了现代与情感型设计的新理念，苏荷（Soho）艺术区

正是这个工作室的代表作，它已经成为纽约的一个最独特的新景点，工作室的其他作品包括

伦敦诺丁山最时髦的波托贝罗路电动影院，备受赞誉的巴宾顿酒店，以及巴斯附近重新开张

的科特内餐厅。她的首部作品《性感家居》被许多人奉为现代生活的圣经，全球销量达十多

万册。 

中文书名：《苗条寿司》 

英文书名：Sushi Slim 

作    者：Makiko Sano    

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：128 页 

出版时间：2013 年 4 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：生活 

 

内容简介： 

 

在《苗条寿司》一书中，作者佐野真纪子（Makiko Sano）向读者展示了如何通过品尝
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日本美食获得苗条的身材并保持苗条。研究表明，日本美食是世界上最健康的食物之一。它

们营养平衡，有助于瘦身。现在，你也可以受益于这种东方智慧。 

 

《苗条寿司》将教你如何制作经典寿司、加州卷和生鱼片。一旦你掌握了寿司制作技巧，

接下来就是计算卡路里的平衡膳食计划了。从 500 卡路里的美味便当，到简单的汤和沙拉，

真纪子将向你透露一系列秘诀，告诉你吃什么能让头发保持光亮，皮肤恢复弹性，指甲强健

有力。最重要的是，她将帮助你获得苗条的身材并保持苗条。 

 

寿司不但轻巧、有趣，而且美味、健康，有了真纪子这本循序渐进的指南，你将很快学

会做出这类美味佳肴。 

 

作者简介： 

 

佐野真纪子（Makiko Sano）是日本美食和烹饪领域的专家。她曾在塞尔福里奇百货公

司经营生鱼片柜台，为白金汉宫提供寿司，还教会了成千上万的新手如何毫不费力地做寿司。

现在，她在新书里揭开了做寿司的秘密技巧，以及日本女性用来保持苗条、美丽的古老食物

的秘密。 

 

真纪子在伦敦的哈默史密斯地区开设了一家餐厅，名为“Suzu”，意为“健康长寿”，而

这也是她对所有人的祝愿。她希望和所有人分享自己的美食配料和健康饮食的小窍门。她目

前和三个孩子住在伦敦。 

 

媒体评价： 

 

《苗条寿司》是一本超棒的业余爱好者烹饪指南。  

——《心理月刊》（Psychologies），2013 年 5 月号 

 

 

 

日本料理自然、健康、低脂，这本时尚、有趣的菜谱专注于创造美味的寿司，同时帮助

你保持苗条。本书编排合理，对挑选食材、切生鱼片、制作寿司、味噌汤和美味便当都有步

骤明确的指导。  

——《BBC 美食杂志》（BBC Good Food Magazine），2013 年 6 月号 

 

寿司不但美味，而且营养丰富，但即使是最自信的厨师，也会对“制作寿司”望而却步。

《苗条寿司》将为你提供帮助。佐野寿司女王真纪子将亲自指导你切鱼片，卷寿司，最终装

饰出漂亮的加州卷和其他美味佳肴。书中介绍的所有食谱都超级健康——你怎么可能不爱上

它？ 

——《健康杂志》（Healthy Magazine），2013 年 5 月号 

 

佐野真纪子的《苗条寿司》里介绍的寿司看上去都超级漂亮，让你不忍心下口——直到

卡路里计数提醒你，眼前漂亮的加州卷其实热量超低。 

——《天下美食》（Zest），2013 年 5 月号 
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************* 
中文书名：《裙子：时尚界的 100 个标志性时刻》 

英文书名：The Dress: 100 Iconic Moments in Fashion 

作    者：Megan Hess     

出 版 社：Hardie Grant Books 

代理公司：Quadrille/ANA/Alina Lin 

页    数：224 页 

出版时间：2014 年 10 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：时尚生活 

 

内容简介： 

 

《裙子》收录了时尚界的多个重要时刻，精美插图由澳大利亚时装插画师梅根·黑斯亲

手绘制，是值得时装爱好者买回欣赏和收藏的佳作。 

 

时尚一直在变化和更替，但某些裙子是一个时代的时尚符号，代表了那一代人的时尚品

味。梅根·黑斯用插画的形式回顾了时尚史上最具代表性、直至今日都受人推崇的精美衣裙。 

 

书中充满了流行史上最美女人和最美裙子在一起的经典时刻。有些裙子极其优雅，比如

奥黛丽·赫本的极简小黑裙或戴安娜王妃长长的婚纱礼服，有些裙子相当古怪，比如创作歌

手比约克（Björk）的天鹅装或英国名模莉兹·赫利（Liz Hurley）的安全别针礼服，还有些

裙子令人难忘，比如玛丽莲·梦露在电影《七年之痒》（The Seven Year Itch）中被风吹起的

白色短裙。 

 

除了令人目不暇接的精美衣裙，书中还穿插着历史轶事、名人名言和风景插画，让读者

了解与这些经典时刻有关的社会背景。这是一部极为优雅、引人入胜的时尚指南，也展示了

时尚如何塑造我们的生活。 

 

作者简介： 

 

梅根·黑斯（Megan Hess）是澳大利亚的时装插画家，曾是伦敦精品百货店利伯提百货

（Liberty & Co.）的创意总监，也是美国高端连锁百货布鲁明戴尔（Bloomingdales）的官方

插画师。她作为畅销小说《欲望都市》（Sex and the City）的封面插画师，以自己的时尚插

画风格闻名于世。 

 

她被时尚圈屡次称为“极具才华”的艺术家，在 ins 上拥有近 20 万粉丝，与普拉达（Prada）、

迪奥（Dior）、爱马仕、路易斯威登（Louis Vuitton）、蒂芙尼（Tiffany）等国际顶尖名牌都

有过合作。 

 

媒体评价： 
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任何时尚爱好者都会希望在自己的书架上摆上这本书。《裙子：时尚界的 100 个标志性

时刻》汇集了黑斯在职业生涯中绘制过的最令人惊叹的裙子：从走过巴黎和伦敦 T 台的设

计师作品，到大银幕上令人难忘的华服（比如奥黛丽·赫本 1954 年在电影《龙凤配》中穿

的绣花舞会礼服）和皇家婚礼上的美丽婚纱。每幅插图都附有对电影或标志性时刻的描述，

讲述了画中的裙子是如何打动人心、被写入时尚史的。  

----《造型》（InStyle）杂志 

******** 
中文书名：《永远时髦》 

英文书名：Forever Chic 

作    者：Caroline Cox 

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：224 页 

出版时间：2016 年 2 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：时尚生活 

 

内容简介： 

 

年过半百但光彩照人的卡罗琳·考克斯已经准备好了不做激烈抗争，逐渐远离聚光灯。

请注意，这位特别的作者在书架旁徘徊良久，发现上面缺了什么。 

 

写给风韵犹存的老女人的时尚指南在哪里？除了涂驻颜面霜和打肉毒杆菌，让我们焕发

“魅力”和“活力”的小贴士在哪里？哪里有写给想要愉快地品尝鸡尾酒、欣赏泳装男，而

不是躺在美容院里拉皮的女士的指南？ 

 

在这部无与伦比的作品中，考克斯为所有迷人的女士提供了自己的美容贴士和时尚建议。

请记住她的口头禅“时光流逝意味着乐趣多多！”在这部深入浅出、风趣幽默的作品中，你

将学会找回聚光灯，重新成为万众瞩目的焦点——这部全新时尚指南将让中老年人魅力四

射，告诉你任何体型都能看起来很棒。 

 

你会被劝“抛开肉毒杆菌！”，因为一系列神奇的化妆技巧能让你在几分钟里变年轻，

而且不需要打麻醉。当你在被丈夫抛弃或遇上更糟糕的事情后，这本书将帮你成为现代的罗

宾逊夫人（电影《毕业生》里的性感妈妈），而且不会陷入道德困境。 

 

作者简介： 

 

卡罗琳·考克斯（Caroline Cox），伦敦艺术大学的文化历史学院教授，研究时尚史、

现代发型与美容潮流的国际权威，还是著名美发品牌沙宣（Vidal Sassoon）的文化潮流顾问。 

 

她著有《发型与时尚》（Hair and Fashion）、《复古鞋履》（Vintage Shoes）、《如何

受人崇拜》（How to Be Adored）、《奢华时尚》（Luxury Fashion）和《百年时尚：解读 50



 

                           英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处 

 

17 
 

个奢华品牌的发展历程、极致工艺与设计核心》（Luxe Fashion），探讨时装、美容、文化

之间的关系。 

  

  

********************** 

中文书名：《直击肥胖部位》 

英文书名：Target Your Fat Spots: How to banish your bulges 

作    者：Max Tomlinson     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：160 页 

出版时间：2011 年 12 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

我们所有的人都希望我们身体的某些部分能够更加健康。但是，很多人发现，那些使我

们身材变形的某些部位的顽固赘肉，几乎是不可能消除的。我们进行节食并且做大量的运动，

但是我们仍然摆脱不了粗壮的胳膊，突起的肚子，肥胖的大腿，宽大的屁股，腰间的赘肉，

或者是男性乳房发育症。  

 

在这本书里，马克斯·汤姆林森（Max Tomlinson）指出了一个彻底的减肥新方法。他指

出由于生活方式，饮食习惯，甚至是生活环境导致身体荷尔蒙失调，从而促使脂肪在身体的

某些部位储存堆积。通过简短的问卷和简单有效的抓捏脂肪测试，他能帮助你准确的找出你

存在哪种荷尔蒙失调现象。然后他会向你展示如何摒弃以前的饮食习惯，接受更加健康的食

物和生活态度。在这之后他会指导你进行一个简单有效的两步走规划。首先，有一周的戒除

旧习惯训练，帮助你养成健康的习惯，使你充满精力。然后是一个为期六周的脂肪部位击破

项目，旨在消除你的肥胖部位。每一个特殊的项目都鼓励你吃健康的食物，摄取正确的补充

物，并且做正确的运动。一旦你体重有所减轻，马克斯就会告诉你如何长久的保持下去。  

 

《直击肥胖部位》这本书简单实用，通俗易懂，它提供了一个非常规的方式帮助人们了

解体重增加的原理，从而帮助消除肥胖部位，重塑健康匀称的身材。 

作者简介： 

 

马克斯·汤姆林森（Max Tomlinson）在 1986 年获得资格营养学家，理疗家和西式草药

医生地位，自从那时起，他就将讲课写作同他在伦敦西部的一个医疗诊所的咨询实践相结合。

他有一个高端的客户名单列表，包括知名人士，皇室成员，以及商业名流。马克斯经常参加

电视节目，并且是 Grazia，Marie Claire，Red，Easy Living和《每日电讯报》等的撰稿人。

他之前曾写过一本书，《清理你的食谱》（Clean up your Diet）。在 2007 年他被英国《闲谈者》

（Talter）杂志评选为英国排名前 250 位的私人医生之一，而《每日邮报》（the Daily Mail）

则称他为“十大健康专家”之一。迈克斯同时还是国际罗盘集团公司，英国餐厅联营公司，

ESPA ，吴圩咨询公司（corporate consultancy The Wu Wei group），文华东方酒店集团等的咨
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询营养学家。在 2003 年他创建了豪华休息寓所公司 Inspia.本书作者现居住在伦敦。 

 

 

 

********************** 

中文书名：《吃的好、活得久》 

英文书名：Eat Well Live Longer 

作    者：Michael van Straten    

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：240 页 

出版时间：2009 年 2 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

众所周知我们需要更健康、更有活力的生活，但如今很容易就被铺天盖地的养生建议所

包围，关于哪种食物最适合哪种情形，我们的日常饮食都该吃哪些食物，其中很多都充满矛

盾。迈克尔·范·史崔唐（Michael van Straten），营养学各个方面的权威专家之一，由他执

笔的《吃得好、活得久》阐述了健康长寿饮食的基本组成部分，以及在我们繁忙生活中顾此

失彼的情况下如何去实现它们。本书的关键点是在于不同年龄群体的需要和诉求——总共七

个年龄段。本书的这个中心内容告诉了我们在每个生命阶段的排名前十位的食物，并解释了

摄入正确的食物如何帮助你应对每个年龄段不同的问题。这样做的意义是发现一些美味简便

的食谱以保证你和你家人的健康。本书特别强调要使所有的基本资料都简单易用，为此它为

所有必要的营养成分都进行了背景介绍，以及告诉你何时需要这些营养成分，如何将其纳入

到你的日常饮食中。 

 

作者简介： 

 

迈克尔·范·史崔唐（Michael van Straten）是全国最受喜爱的医疗知识传播者之一，

一位高产的作家，很有可能使全英国最知名的补充疗法执业医师。他是一位受过认证的整骨

医生、理疗师、针灸师，他已经出版了超过 40 中书籍、影像制品，其中包括畅销系列《超

级食品》（Superfoods），一套健康与烹饪的书，其中一本《超级果汁》更是畅销全球。迈克

尔是妇女杂志中互补健康知识的编辑，为国家报纸、女性月刊、BBC 美食、超市杂志写稿，

现在还写一些新鲜事物的特点，他还是 2004 年度健康新闻工作者。 

 

媒体评价： 

 

“这是一本简单易用的工具书。它涵盖了所有食物类别，告诉你它们是什么，你为什么

需要它们，外加一些不错的食谱。” 

---《女性周刊》（Woman's Weekly）2009 年 2 月 3 日 
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********************** 

中文书名：《越吃越年轻：让您青春永驻的革命性新型饮食规

划》 

英文书名：Eat Yourself Young: Take Years Off Your Looks with 

This Revolutionary New Eating Plan 

作    者：Elizabeth Peyton-Jones  

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：160 页 

出版时间：2011 年 12 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

 

 

内容简介： 

 

《越吃越年轻》这本书旨在为了让您在外形，心态和生活上保持年轻而给予实践性的指

导。请不要指望打肉毒杆菌，使用填充物以及进行整形手术来保持年轻。最有效让您青春永

驻的方法是改变您的饮食。通过“越吃越年轻”这个计划， 您将会很快脱掉赘肉，整个身

体感觉更加轻快和有活力，而且压力也会骤然减退。随着您睡眠质量的提高，您的肌肤也会

有很大的改善。然而，最重要的一点是您的容貌和心态也会变得很年轻。当您突然意识的不

是您的年纪让您看起来苍老，罪魁祸首其实是您的饮食时，您会感到很兴奋。这本书以探寻

5 个衰老过程开头。人的衰老是无法逃避的，但是伊丽莎白向您展示了如何选择正确的食物

来使这种影响最小化。接下来，她列举出 5 种最容易使人衰老的食物和 5 中抗衰老的食物。

研究已证明这 5 种抗衰老的食物有让人年轻的效果。这个计划以用一种深层洁净的排毒疗

法来补充身体能量的方法为开头。接着，伊丽莎白讲述了她的青春永驻饮食秘方，其中包括

60 种美味且健康的食谱，而且还附有一些帮助您保持这个饮食计划进程的技巧和建议。在

这个计划进行两周之后，您会发现您整个人感觉比以前好多了；一个月之后，您会感觉充满

活力；3 个月后，您会看起来年轻 5 岁；而一年之后，就要看您是否坚持了。这个计划不仅

会改变您的身体，而且会改变您对事物的看法以及您的人生。欢迎更年轻的您。 

 

作者简介： 

 

伊丽莎白·培顿琼斯（Elizabeth Peyton-Jones）以营养学家，理疗家和草药师的头衔以

及他的饮食排毒法而闻名。她在位于伦敦西部的肯辛顿一直坚持她久负盛名的自然疗法。她

通过各种自然疗法帮助一些模特儿，演员，名流以及其他的公众人物提高他们的身体素质，

延年益寿，并且使他们看来更年轻。她调制自己的排毒草药和茶饮，这些都是用来在排毒的

过程中支持身体的各种机能时用的。作者住址：伦敦。 

 

媒体评价： 
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“让您青春永驻的饮食规划”----某书商，2011 年 10 月 14 日 

 

“很多名流都有理疗家，饮食学家以及伊丽莎白·培顿琼斯的快拨键，这些都不是毫无

道理的。她对于营养摄取的实际方法非常奏效且没有耗费。没有卡里路的计算以及禁止食用

的食物-有的只是一些对于身体内外营养和健康调理的建议。她的这本新书介绍了怎样通过

改善饮食来保持年轻。我喜欢书中的一些细节，比如用症状图来检测你所取得的进步，关于

抗衰老的主食列表，以及每页上的一些奇特的插图。一本绝妙的饮食书。” 

----《女性的健康》（Women's Fitness）， 2013 年 1 月 

 

 

 

********************** 

中文书名：《给孩子们的特效食物》 

英文书名：Wonderfoods for Kids 

作    者：Natalie Savona     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：320 页 

出版时间：2006 年 7 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

跟随着营养学家娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）提出的神奇的特效食物，她挑选了 60

种对于孩子们的成长、心智发育、体能非常重要的水果、蔬菜、谷物、蛋白质和种子，是孩

子们有能力去抵抗疾病。实际上，你的孩子只要单单吃这些特效食物再配上水便可茁壮成长

了。与特定的身体系统相关联的内容分布在各个章节：能量、肚子、过敏症、安静、皮肤、

抵抗力和生长，会介绍每一种特效食物的健康益处和主要营养，以及一些很重要的专业信息。

你是否知道甘薯中的β胡萝卜素和维生素 C 对于哮喘和湿疹很有功效？贯穿整本书的是一

个非常有价值的交叉引用的索引，显著地说明了哪些特效食物可以在多种场合起作用。对于

每种特效食物，书中至少都有两种美味简便的烹饪方法满足孩子们和整个家庭的要求，还提

供了一些范例餐谱和便当组合。用一种特殊的标记凸显这些餐谱，孩子们能够帮忙一起准备，

这样他们会感受到自己也参与进了自己的饮食活动中，并学到更多的他们吃的食物中的奥

妙。如果在小时候能经历各种各样的食物、味道、烹饪方法，孩子们很少会挑食，最重要的

是，他们会获取所需的全面丰富的营养以保持身心健康愉快。 

 

作者简介： 

 

娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）毕业于剑桥城市大学，后在最佳营养协会接受培训。

她是全国首要营养师之一，她在实践中帮助人们应对一系列的健康状况，从慢性疲劳到消化

不良。她是《大都会》的专栏作家，《厨房瘦身》（The Kitchen Shrink）、《果汁制作大全》（The 
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Big Book of Juices）和《冰沙、解决你的皮肤问题》（Smoothies and Solve Your Skin Problems）

的作者。娜塔莉还在探索健康频道推出了自己的系列节目。 

 

 

 

********************** 

中文书名：《特效食物：最健康的营养搭配食谱》 

英文书名：Wonderfoods: The Best Nutrition and Recipes for 

Optimum Health 

作    者：Natalie Savona     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：320 页 

出版时间：2007 年 1 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

我们大多数人现在意识到良好的营养对于一系列的健康问题有着广泛的影响，并渴望对

自己的健康负责。在这本使人感悟的书中，娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）向我们展示了

如何能够通过特定的方法让食物来提升我们的活力、改善肤质、建立自身免疫系统或是劳累

一天后得到放松。本书描写了 70 种特效食物：这些食材包含有活力的营养物质，对我们非

常有好处。各个章节涵盖了很多领域以及最息息相关的身体系统：能量、消化、排毒、智力、

年龄、皮肤、免疫力、心脏。这些神奇的食材取自水果、蔬菜、草本植物、坚果、全谷物种

子以及优质蛋白，这些都是最健康的保证。《特效食物》还包括 120 中简单可口的食谱，借

鉴了全球一系列的烹饪风格，还有去哪里购买最佳食材的建议，有健康意识的食客所需要遵

循的每一个实践准则均包含在内。 

 

作者简介： 

 

娜塔莉·萨沃纳（Natalie Savona）毕业于剑桥城市大学，后在最佳营养协会接受培训。

她是全国首要营养师之一，她在实践中帮助人们应对一系列的健康状况，从慢性疲劳到消化

不良。她是《大都会》的专栏作家，《厨房瘦身》（The Kitchen Shrink）、《果汁制作大全》（The 

Big Book of Juices）和《冰沙、解决你的皮肤问题》（Smoothies and Solve Your Skin Problems）

的作者。娜塔莉还在探索健康频道推出了自己的系列节目，现在正在为 BBC3 频道拍摄全新

系列节目，会在 2006 年秋天播出，帮助人们从日常饮食中获取更好的营养。 

 

媒体评价： 

 

“一本健康的书会告诉你多吃而不是少吃”----玛丽·克莱尔 

 

“美味的想法和迷人的事实值得大家一读。”----《妇女与家庭》（Woman & Home） 
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********************** 

中文书名：《食物圣经》 

英文书名：The Food Bible: The Ultimate Reference Book for 

Food and Your Health 

作    者：Judith Wills    

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA 

页    数：320 页 

出版时间：2007 年 1 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

除包括专家对生命中每一阶段的饮食建议外，《食物圣经》还解释了关于转基因食品和

有机食品的事实，有关食物过敏的最新研究；还引导你穿过有时看起来相互冲突的饮食建议

的雷区，并提供了清楚的营养信息。 

 

本书从解释食品的基本构成要素开始，即蛋白质、脂肪、碳水化合物、纤维、维生素和

矿物质，进而解释了如何将他们结合起来，以实现均衡而健康的饮食。然后作者深入地分析

了 80 种常见的疾病，包括关节炎和心脏病，并讨论了相关疾病的食物禁忌和哪种食物能有

助于缓解或去除该病痛。本书对饮食与体重控制这一颇有争议的领域也进行了详细的考查，

为如何在任何时刻都把健康放在首位提供了丰富而有价值的信息。作者将适合各种场合的奇

妙的美味的、健康的、营养配方汇集在一起；最后一章包括了对 300 多种日常食物的非常宝

贵的详细分析。   

 

作者简介： 

 

朱迪思·威尔斯（Judith Wills）是英国最知名的和博学的营养师，健康和饮食专家之

一，她有某种诀窍使一种健康的生活方式既充满乐趣又唾手可得。她拥有丰富的健康和营养

方面的专业知识，再加上她作为两个孩子的职业母亲的经验，这赋予了她对普通家庭对饮食

和健康的关注方面以独特的洞察力。她为许多顶尖的英国杂志撰稿，包括《每日快报》、《每

日邮报》、《减肥女人》、《玛丽克莱尔和好管家》；她还撰写了大量的畅销书，包括《饮食圣

经》、《中年人，新生活》、《欧米茄饮食》、《如何六周减掉一块石头》《为生命而瘦身》，总销

量超过两百万册。她的书已被译成 20 多种文字，并曾出现在十余个国家的畅销书排行榜上。 

 

媒体评价： 

 

“一本让人愉悦的书--，一本你不能不拥有的书。” ----《减肥者》杂志  
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“朱迪思的明智忠告像一盏明灯一样闪耀。”---- 《每日镜报》 

************************** 

中文书名：《呼吸：通往幸福生活的简单呼吸技巧》 

英文书名：Breathe: simple breathing techniques for a calmer, 

happier life 

作    者：Jean Hall     

出 版 社：Quadrille Publishing Ltd 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：128 页 

出版时间：2016 年 6 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

内容简介： 

 

呼吸是生命必不可少的要素。我们生来就会呼吸，也可以有意识地控制呼吸。 然而，

大多数人都一辈子都在用错误的方式呼吸，没能充分发挥呼吸的神奇力量。 

 

本书作者简·霍尔是一位拥有多年教学经验的瑜珈教师。在全新著作《呼吸》中，她强

调了呼吸为人体带来的各种好处，将教给你一些最简单的呼吸方法，帮你重新找回身体和精

神的专注。 

 

 正确的呼吸方法好处多多，不但能降低血压、促进身心放松，还能帮助你缓解压力和

紧张。呼吸训练是瑜珈练习中是必不可少的。随着对控制呼吸感兴趣的人越来越多，它也成

为了健身圈里必做的新运动。 

 

书中包含 20 种有助于身心健康的呼吸练习，配以详细的说明和简单的插图，介绍了运

动时的正确呼吸步骤，如何有意识的控制呼吸，重新找回正确的呼吸节奏，以及身体该如何

保持平衡，让空气顺畅地进入体内。 

 

这是一部方便携带的小书，适合放在手提包里。无论是上下班的零碎时间翻翻，在公园

里安静休憩的时候阅读，还是在睡前随便看看，都会对你大有助益。有了这些简单易学的技

巧和鼓舞人心的箴言，你将充分感受呼吸的力量，为身心注入新能量，找到真正的平静。 

 

作者简介： 

 

简·霍尔（Jean Hall）是英国最激励人心的瑜珈教师之一，拥有多年修习瑜珈的经验，

也热爱旅行、体能训练（包括舞蹈）和灵修课程。她在 1995 年取得艾扬格瑜伽教师资格，

继续探索和学习不同形式的瑜伽和运动体系。 

 

她在英国乃至世界各地开设瑜伽课、研讨会和静修班，曾出版过一本瑜伽著作，常为报

刊杂志撰稿，还是三一瑜伽教师培训计划的教员。欲了解更多信息，请访问作者个人网站

www.yogajeannie.com。 

http://www.yogajeannie.com/
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*********** 

中文书名：《通过笑声疗法让身体更健康》 

英文书名：Laugh: Everyday laughter therapy for better health 

and wellbeing 

作    者：Lisa Sturge     

出 版 社：Quadrille Publishing 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：128 页 

出版时间：2017 年 5 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：保健 

 

 

 

 

内容简介： 

 

笑是一种生理反应，能激活体内一系列有益的反应。你笑的时候会觉得开心，身体放松

并释放内啡肽，是消除物理压力的好方法。书中介绍的笑声疗法旨在通过一系列热身练习让

你更容易发笑，接着通过一系列活动让你咯咯大笑。 

 

不是每个人都容易发笑，但幸运的是，身体无法区分真笑和假笑——假笑跟被逗笑效果

相同。笑声疗法适合每个人，包括老年人。笑 20 秒跟在划船机上锻炼 3 分钟对肺部能起到

一样的好处。 

 

有很多种不同的笑——咯咯轻笑、哈哈大笑、发自肺腑的笑——即使刚开始是假笑，很

快也会变成真笑。我们都需要更多的笑声。这本书将告诉你如何做到这一点。 

 

作者简介： 

 

丽莎·斯特奇（Lisa Sturge）是“笑声热线教练”（Laughterlines Coaching）的项目负责人，

与英国各地的众多企业、组织和学校合作，旨在增加工作场所和日常生活中的笑声。她的推

特账号是@lisa_sturge。 
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中文书名：《刀具：文化，工艺及对刀的崇拜》 

英文书名：Knife: The Culture, Craft and Cult of the Cook's Knife 

作    者：Tim Hayward     

出 版 社：Quadrille Publishing 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：224 页 

出版时间：2017年 4 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：生活 

 

内容简介： 

 

    刀是写给这个必不可少的烹饪工具的情书——它具有形式，历史和创造性。这把刀可以

是最实用的器具，也可以是最精致的设计——狂热的收藏家们为一块日本手工制作的钢材支

付了令人瞠目结舌的金额，这是根据数千年前的传统制作而成的。 

 

    通过对刀具制作者、厨师和收藏家们的采访，著名美食作家蒂姆·海沃德（Tim Hayward）

探讨了厨师和刀片之间的关系如何塑造了刀本身，以及我们在世界各地准备和食用食物的方

式。 

 

    从大马士革的刀片到中国的肉刀和寿司刀，《刀具》的核心是 40 种不同类型的刀的迷

人指南，每把刀都有自己独特的故事，详细的描述并配有令人惊叹的照片。 

 

   《刀具》这本书有精美的插图和设计，内容酷炫又个性化，十分值得拥有，它打开了这

个最令人垂涎的烹饪工具的世界。 

 

作者简介： 

 

    蒂姆·海沃德（Tim Hayward）是一位获奖的美食作家和播音员。他为英国《金融时报》

撰写了一篇专栏文章，在英国广播公司（BBC）的广播节目中担任主持人。蒂姆是广受好评

的《火与刀》食品写作杂志的编辑，在空闲时间他在英国剑桥经营着菲茨比利斯餐厅。他是

2014 年和 2015 年食品记者协会的冠军。这是他的第三本书。 

 

 

 

 

 

 

 

  
********************** 

中文书名：《午餐时间：午休时的 52 件事》 
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英文书名：Gone for Lunch: 52 Things to Do on Your Lunch 

Break 

作    者：Laura Archer     

出 版 社：Quadrille Publishing 

代理公司：ANA/Alina Lin 

页    数：144 页 

出版时间：2017 年 8 月 

代理地区：中国大陆、台湾 

审读资料：电子稿 

类    型：生活 

 

内容简介： 

 

    重新发现享受真正的午休时间的乐趣，并改善你的健康、快乐和生产力。统计数据显示，

只有三分之一的美国员工离开办公桌去吃午饭，这对生产力、创造力和创新都有负面影响。

《午餐时间》是一本友好、有趣和鼓舞人心的书，它为读者提供了如何能够恢复午休时间的

想法！在这本书里，每年的每个星期都有一个挑战，每个活动都被设计成适合任何地方的任

何人——无论你是在家里还是在工作中，是在城市里还是在乡村里。绘画建筑，尝试瑜伽，

做志愿者，骑自行车，手写信件:：她的挑战范围从室内到室外，让久坐不动活跃起来，从而

使健康获益无穷。 

 

作者简介： 

 

    劳拉·阿彻（Laura Archer）是土生土长的伦敦人，害怕无所事事，她在伦敦的博物馆

里工作，经常去镇上的顾客那里拜访。这份工作让她能够将她对伦敦的热爱和她对外出做事

情的好处的信念结合起来。可以在 Instagram @lunchhourchallenge 找到她。 

 

 

 

 

  

 

 


