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内容简介：

一份帮助年轻人走上更幸福的人生道路的实用指南。
《青少年健康指南》源于弗里德伯格（Friedberg）博士在纽约洛克瑟维尔的波特利奇学校亲自主导创建的一套全面的健康、健身和体育活动方案的成果。在他的持续指导下，该方案帮助学生在生活的各个方面追求最理想的自我状态。它能帮助他们养成良好的习惯，这些习惯将在他们走向成熟的过程中为他们提供坚实的基础。该方案基于十个原则和理念： 

·你生活在自己的身体里，所以要善待它。

·良好的营养对健康至关重要。

·健康的习惯能增强你的体质。

·自我反思能帮助你找到方向。

·核心的道德价值观能提升你的自我认知。

·健康的人际关系是你的幸福不可或缺的一部分。

·同理心是关心他人的必要条件。

·建立社区有助于你个人的成长。

·培养健全的思维对身体健康也很重要。

·充分利用好的选择能让你拥有充实的人生。 

《青少年健康指南》详细阐述了这些原则，并展示了年轻人如何将这些原则应用到自己的生活中。“对于像我这样体型和能量消耗的人来说，什么是‘良好的’营养呢？”“我该如何在自己的社区中建立联系呢？”该指南的设计旨在让年轻人通过阅读和反思来接触这些原则，并在课堂或团队会议中进行讨论来加以补充。每章都会解释一个特定的原则，并会包含供反思和讨论的问题。最终，该指南鼓励年轻人不要将健康和保健寄希望于运气或偶然，而是要为自己的心理和身体健康负责。通过培养对健康和保健的意识，并将其作为良好习惯的基础，年轻人就能更好地为未来做好准备。
作者简介：

阿龙·弗里德伯格医学博士（Ahron Friedberg, M.D.）是纽约西奈山伊坎医学院的精神病学临床教授，并曾两度担任美国精神分析医师协会的前任主席。他是美国心理动力学精神病学学会和心理分析学会论坛的编辑，也是《心理动力学精神病学》（Psychodynamic Psychiatry）的图书编辑，同时还是《心理学今日》（Psychology Today）的定期撰稿人。他与桑德拉·舍曼（Sandra Sherman）合著了五本书，包括《透过黑暗之幕：疫情期间的心理分析思考》（Through a Screen Darkly: Psychoanalytic Reflections During the Pandemic）（荣获2021年格达维4奖）以及《心理分析中的生活研究：爱的面孔》（Life Studies in Psychoanalysis: Faces of Love）和《日常领导力：在现实世界中掌控局面》（Everyday Leadership: Taking Charge in the Real World）。 

桑德拉·舍曼（Sandra Sherman），法学博士，哲学博士，曾是美国政府的一名高级律师，也是两所知名大学的英语教授。除了与弗里德伯格博士合著的五本书之外，她还著有四本书以及超过60篇关于18世纪文学和文化的同行评审文章。她与洛克菲勒大学的唐纳德·普法夫（Donald Pfaff）教授合作，共同撰写了多部关于神经科学的书籍，其中包括《人类行为法则：迈向硬科学的步骤》（Laws of Human Behavior: Steps Toward Hard Science）。目前，她是儿童游戏国际组织（Childsplay International）的官员，该组织是一个致力于为世界各地弱势儿童带来游戏益处的非营利组织。
媒体评价：

“《青少年健康指南》是为那些聪明、有抱负、有愿望的青少年编写的，为了不辜负他们的身体、智力和心理潜力——现在和未来。我们这些已经过了性格形成阶段的人会希望我们拥有它（它的思想/身体方法是精明和完美结合的）！它的建议旨在与读者保持联系，即使他们成长并适应新的挑战。它实用、坦率、毫不退缩，讲述了那些薄纱书所忽略的现实生活话题。读者会觉得《指南》在与他们对话，预见他们的担忧，帮助他们对自己和世界负责任。我从未见过在一本紧凑的书中如此有效地讨论了营养、同理心、性传播疾病和决策等各种主题。青少年，以及他们的老师、父母和医疗服务提供者都应该阅读这本书。”
——希瑟·柏林博士（Heather Berlin），西奈山健康系统 

“弗里德伯格博士的《青少年健康指南》提供了许多理智、可靠的建议，应该成为任何青少年在人生旅程中导航的首要参考书。我会热情地推荐给所有年轻患者。尤其是，我喜欢《指南》强调养成终身持久的良好习惯，因为（正如我告诉所有患者的）保持健康和康复同样重要。”
——阿尔伯特·莱维（Albert Levy,）医学博士，曼哈顿家庭诊所主任 

“《青少年健康指南》充满实用智慧，向年轻人展示了如何扬帆走向最佳的身体、精神和情感健康。这将帮助他们评估自己目前的健康状况，并设计出一种策略，随着时间的推移，在每个健康领域工作。它的方法是客观的，它提醒读者，他们不需要一次处理健康和健康的每一个领域。相反，它可以帮助读者确定现在需要关注的领域。从良好的营养到健康的习惯，从自我反省到建立良好的人际关系，《指南》囊括了我在自己生活中实践的大部分内容，并在我的中西医结合实践中提供给我的病人。”
——扎卡里·穆尔维希尔（Zachary Mulvihill）医学博士，整合医学，威尔康奈尔医学
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