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内容简介：
“为什么我会感到疲惫不堪？”如果你总是在问自己这个问题，那么很多人都会问自己这个问题。

在美国，疲劳是一种流行病，“精力不足”是医生最常听到的五大抱怨之一。这是因为很多人的体内能量系统发生了紊乱，而这种能量是人体自我修复和焕发活力的源泉。

但现在，Woodson Merrell博士告诉我们事实上可以不必如此。作为美国综合医学领域的杰出专家之一，Merrell博士在他的令人期盼已久的第一本书中，让这些问题迎刃而解。他提出了一种打破疲劳怪圈的方法，让人们获得实现真正健康的充沛精力。本书介绍了这套令人振奋、且经过验证的计划——21天6大步骤的突破性计划，可以让你“精神百倍”，而非“精力不济”。

本书是一本最具综合性、权威和前沿的健康指南，告诉你如何让自己精力充沛、提高健康水平和让生活充满活力。在20多年的从医实践中，Merrell博士根据东西方医学知识和治疗实践总结出了体能系统的核心内容。他的计划已从身体和精神方面改变了数千人的生活，让他们感觉比过去更好。由于拥有增强体力和健康的各种方法，Merrell博士的计划给了你必需

的所有措施——其中包括针对21天计划的放松锻炼、可持续的锻炼计划、身体排毒方案、有机食品菜单和烹饪法。

Merrell博士是首位为培养体能制定计划的内科医生，他为人们更好的生活、更健康的体貌和更佳的精神状态提供了一套科学可行的解决办法。如果采取这套计划，你将使身体精力充沛，让生活焕发活力。

作者简介：

Woodson Merrell博士，曾被《纽约》杂志誉为“新千年领导人”，他是美国贝斯·伊斯雷尔医疗中心（Beth Israel Medical Center）综合医学部负责人、阿尔伯特·爱因斯坦医学院（Albert Einstein College of Medicine）曼哈顿校区主任，以及哥伦比亚大学内外科学院（Columbia University College of Physicians and Surgeons）临床学助理教授。1985年以来，他一直在曼哈顿上东部地区开设私人诊所，从事综合医学和针灸治疗，具有很高的知名度。Merrell博士曾多次主持医药和消费保健品大会并担任科研主管，因其在综合医疗领域的专长而经常受到全国性媒体的访问。
媒介评论：

“Woody Merrell博士是一位具有远见的博士。本书包含了大量你可以立即使用的、提高健康水平的秘诀。一本很不错的读物！”

——《更年期智慧》（The Wisdom of Menopause）、《女性身体，女性智慧》（Women's Bodies, Women's Wisdom）的作者Christiane Northrup博士

“对于想改善健康水平的人而言，本书是一本必不可少的读物。Merrell博士强调情绪调节、饮食规律以及体育锻炼，这说明建立一种平衡的生活方式不仅仅是为了你的健康，它还是创造充实有活力生活的基础。”

——《唤醒心中的巨人》（Awaken the Giant Within）、《无限能量》（Unlimited Power）的作者Anthony Robbins
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