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斯坦福高效睡眠法pdf免费下载，有一个优质的睡眠是非常重要的，那么我们如何保证自己有一个高效的睡眠方式呢，这本书是来自斯坦福的高效睡眠法则，对于失眠的读者可以看看。



斯坦福高效睡眠法pdf介绍

我们一生有1/3的时间在睡觉，但对于睡眠是怎么一回事，却浑然不知。熬夜会使女性越来越胖？早晨几点起床身体感觉zui舒服？平时熬夜，周末补觉有用吗？午觉怎么睡才管用？为什么睡得越多，感觉越累？

睡不好觉，或许正困扰着你与身边的人。翻开本书，三个步骤，带你远离失眠困扰，十大攻略，教你安心睡个好觉！

斯坦福高效睡眠法pdf作者

西野精治

斯坦福大学医学院精神科教授、斯坦福大学睡眠生物规律研究所（SCN研究所）所长、医生、医学博士。

1955年出生于日本大阪府，1987年从大阪医科大学研究生院前往斯坦福大学医学院精神科睡眠研究所留学。2005年就任SCN研究所所长，2006年任一般社团法人优质睡眠研究机构的理事长，兼任大阪教育大学附属高中天王寺校舍北米支部校友会会长。

斯坦福高效睡眠法pdf主目录

第1章 睡得多不等于睡得好

第2章 为什么人生1/3的时间都在睡觉？

第3章 黄金90分钟睡眠法则

第4章 斯坦福高效睡眠法

第5章 斯坦福终极清醒战略

第6章 能控制睡意的人，也能掌控自己的人生

斯坦福高效睡眠法pdf书摘

不得不重视的睡眠保养

“睡眠（睡着的时间）”和“清醒（起床的时间）”二者本就是一体的。我是这样认为的，没有一个良好的睡眠就不可能有佳的清醒状态，而佳的清醒状态也能让人拥有良好的睡眠。

以斯坦福大学为代表的研究学者以及日本、美国的生意人，他们这些很有成就的人都有很强的睡眠意识。他们都已经开始注重睡眠保养了。

注意饮食、锻炼身体，以此来养生，这已经成为了商务人士的普遍认识。而的精英、运动员也同样很重视睡眠的作用。

只有睡眠这个良好基础，才能提高饮食和训练的效果。这些人都能迅速获得前沿的信息。如果认为能从中获益，就会比任何人抢先一步接受和采纳。用商业交易方面的用语来解释的话，我们这样的人士就是提出新知识的创新者，而这些人就是早期的适应者（初期使用者）。随着睡眠医学研究的发展，获得新信息的这些人，可以马上明白“睡眠决定着清醒时大脑和身体的行为”。

一般来说，初期使用者占到全体的13.5%。继初期使用者之后，是前期追随者，这占到了全体的34%。所以，希望你能以“成为前期追随者”为自己的成长目标。

不久之前，还依然盛行着“睡眠=休息”这种陈旧的解释。因此，至今仍然有人是“不休息也没关系”的硬干派。恐怕这样的人并不愿意听别人解释睡眠是何等重要。

一味拘泥于现状的落后者（占全体的14%），直译过来是指慢性子的人，他们对于时代的变迁毫无兴趣，对于新事物持怀疑和否定的态度，非常保守。在社会上，确实存在着一定数量的这种人。

但至少请你不要成为其中的一员。

斯坦福高效睡眠法pdf截图




暂无相关文章




          


          
                  斯坦福高效睡眠法 pdf
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      发现你的创造力类型pdf免费下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《地道诱惑湘菜》黎娜 全彩版 pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      11堂极简系统思维课pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      掌控24小时尹慕言豆瓣阅读-掌控24小时 让你效率倍增的时间管理术PDF电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      恭维的艺术:一句顶一万句pdf

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              1 分

              (满分5, 共1用户评价)

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                1

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



