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前言

忙碌似乎已成为现代人运用频率最高的词汇，习惯疲劳却似乎已成为营销人员的Office生存法则。
忙已成为现代的标志，清闲的人反倒成了异类。
尤其是战斗在中国市场一线的广大的营销人员们更是忙者之最。
每天太阳初升，马路上车流如潮，人行如蚁，一切都朝着每个营销人员的未来目标快速贴身靠近，于
是我们获得了——房子、车子、票子、位子。
但是，我们却睡眠不足，眼圈发黑；患上掩抑郁症却找不到良药；家庭出了问题却说不出原因，也无
法悲伤；更年期提前造访而一点准备也没有；欲滔滔不绝却忘词失语。
我们为了应酬，酒越
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内容概要

本书由派力营销提议并参与、北大健康医学专家钮文异教授编著的中国第一本专门针营销人员的健康
指导手册，旨在提醒和引导我们6000万的营销人员树立正确的健康理念、选择健康的生活方式，在事
业成功和身体健康两方面获得尽可能完美的平衡。
　　压力、疲劳、病痛、您是否被这些问题困扰着？
”挣了银子丢了身子“，您是否担心自己也成为其中又一个范例？
无能无力、放松、健康对忙碌的来说是否真的是一种奢望？
其实，获得健康并不见得费钱费时费力，只要您在每天的工作、生活空隙充分利用空气、水、茶、走
路、只需要几分钟、几个简单的动作就可以让您的健康梦想成真！
不信，那就请您翻开这本我们精心为您编写的《营销人员健康24小时》吧！
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作者简介

钮文异，北京大学医学部公共卫生学院社会医学与健康教育系副主任、教授、中国健康教育协会理事
、《中国健康教育》杂志常务编委、北京市社区卫生协会常务理事。
曾参与过中央电视台多个健康栏目的策划，更编著过多部医学著作。
其中《科学防治　战胜非典》一书、荣获国家新闻出
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章节摘录

书摘双休日一觉睡到天黑，是每个忙碌了一周的营销人员感觉最幸福的事情。
然而，再也没有比打破生理时间更糟糕的事情了。
    如果平日生活较规律，逢节假日贪睡，就可能扰乱体内生物钟的时序，使脑垂体分泌的激素水平出
现异常波动。
结果白天激素水平上不去，夜间激素水平下不来，使大脑兴奋与抑制失调。
造成夜不能寐，而白天却心绪不宁、疲惫不堪。
而且，一般说来，经过一个晚上，到清晨7时左右腹中基本消化完头天的晚餐。
此刻，大脑会发出“饥饿信息”，这时如赖床不起，势必打乱胃肠功能的规律。
久之，胃肠粘膜遭损，很容易诱发胃炎、溃疡及消化不良等病症。
    睡眠是不能积蓄的。
一次睡多了反而头晕脑涨。
适当的方法是：在睡眠缺乏时，通过闭目养神、打个小盹儿、深呼吸给大脑补氧等小动作来弥补睡眠
不足。
这样，可以将睡眠缺乏的损失降到最低。
    P93
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媒体关注与评论

媒体推荐直到2001年末，我才认识到健康对工作和生活的重要意义，但随后所采取的一系列“亡羊补
牢”行动使我付出了巨大的时间成本。
基于此一教训，我意识到《派力营销思想库》不应该仅仅只是为我们的营销人员提供营销的知识、方
法、工具和技能，还应该考虑到营销人员的身心健康问题，否则失去了健康这个1，诸如业绩、奖金
、职位等一切不都是0了吗？
此小册子只是我们行动的一个开端，随后我们会继续向大家提供一系列有关身心健康的“知识食粮”
，而不仅仅是营销工作的“知识食粮”。
——屈云波多年以来，在谈到营销业的时候，“策划、促销、终端、营销管理”等等以物为核心的词
占据了几乎所有的话题，“营销人员的健康”，这个最为人性化的课题却似乎从未成为营销圈中的主
题。
当一年一年过去，各种营销新理念层出不穷，中国营销逐步走向成熟，中国营销人逐步变得专业时，
“健康”这一话题浮出水面，成为新的营销时代的需求。
希腊哲学家赫拉克利特说：“如果没有健康，智慧就无法表露，文化就无法施展，力量就无法战斗，
知识就无法利用。
”面对着营销人“贡献了健康贡献了胃”的工作状态，面对着营销人因工作而失去健康、失去品质的
生活状态，我们深深地感到中国营销人员迫切需要针对健康的指导丛书，我们也深深感到这是我们作
为营销界前沿人士所应该做的努力。
于是有了这本书——《营销人员健康 24小时》。
当然，这只是一个开始，未来的日子中，我们还会带给你们一个又一个惊喜，我们期待着你们的关注
，也期待着这一系列书籍成为你们的工作伴侣、案头常客。
我们坚信这份努力能助你们事业成功，而你们的生命也必会因健康而绚丽多彩！
就让我们携手前进吧！
——李颖生

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<营销人员健康24小时>>

名人推荐

作为中国第一本针对营销人员健康问题的休闲读物，本书正式出版前的简装本在两个月之内已经
被100000个营销售货员争相传阅、爱不释手！
谨以此书献给那些为了梦想、激情工作的中国6000万营销人员。
要事业成功，更要身体健康！
24小时的时刻呵护，让您拥有充满活力的早晨，斗志昂扬的上午，精力充沛的下午，轻松自在的夜晚
⋯⋯只要您按照本书的指导去做，就可以同时赢得健康和事业！
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