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内容简介：

在《五次重置》（The Five Resets）中，阿迪提•内鲁卡（Aditi Nerurkar）博士向我们展示，与我们被告知的相反，压力并不是我们的敌人。事实上，压力对人类来说是如此重要，以至于它是我们大脑、身体和生物学的基础。压力塑造了我们，只要当它被拨到正确的频率。因为，正如我们所知，压力会变得适应不良、与我们生活的频率不协调。这就是问题开始出现的时候。

阿迪提博士用尖端、具有科学依据的技巧，教我们如何重新连接大脑和身体，使压力为我们服务，而不是欺骗我们。很可能，你生活中的一切美好都是因为压力而产生的。这是每天早上让你起床，并推动你前进的生物动力。当压力成为对生活的适应性反应时，它至关重要、健康、有价值。这本书有一个目标：帮助读者在压力、倦怠、恢复力和心理健康方面取得巨大进步。
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阿迪提·内鲁卡（Aditi Nerurkar）博士是一名内科医生、演讲者和记者，在压力、恢复力、倦怠和心理健康方面拥有专业知识，帮助人们驾驭新常态。她是哈佛医学院全球卫生与社会医学系（Division of Global Health & Social Medicine）的讲师，并担任社区参与临床见习（Clinical Clerkship in Community Engagement）的联合负责人。此前，她曾在瑞士的世界卫生组织协作中心从事全球公共卫生工作，并在波士顿的贝斯以色列女执事医疗中心（Boston’s Beth Israel Deaconess Medical Center）担任医疗主任。她的作品曾在《华尔街日报》（Wall Street Journal）、美国有线电视新闻网（CNN）、《奥普拉杂志》（Oprah Magazine）和《华盛顿邮报》（Washington Post）上发表。她是微软全国广播公司（MSNBC）和美国国家广播公司（NBC News）的医学评论员，也是《福布斯》（Forbes）的专栏作家。她的研究成果曾发表在《美国医学会杂志》（JAMA）上。内鲁卡博士是一位国际知名的演讲者，最近在福布斯U30精英峰会（Forbes 30 Under 30 Summit）、哈佛商学院女性会议（Harvard Business School Women’s Conference）和戴尔科技公司的主题演讲中发表了演说。她在和利事务所（The Leigh Bureau Speakers Agency）的代表是珍·鲍温（Jen Bowen）。
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