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  作者介绍：  


作者:西野精治 译者:尹凤竹
 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。
 本书是西野先生用日语写就的第一部著作。
 斯坦福大学睡眠研究所，成立于1963年，在世界睡眠医学领域长期发挥领军作用，从这里走出了诸多顶尖睡眠研究者，被称为“世界第一睡眠研究机构”。



  内容介绍：  


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最舒服？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！


暂无相关文章




          


    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      我拒绝将就的人生pdf全文下载-我拒绝将就的人生pdf电子书免费版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      生死之间电子书-生死之间:当我们与疾病和死亡狭路相逢pdf

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      摆脱共情pdf免费下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      其实你还不懂女人电子书-其实你还不懂女人pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      粗糙食堂pdf全文试读-粗糙食堂电子书高清epub版

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    
    
      
        
        
    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

      
      











  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



