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从“低质睡眠”到“一夜好梦”

睡眠障碍其实可以自愈

《睡眠解决方案》是一场关于睡眠的自我发现之旅，拥有25年临床经验的神经学家、睡
眠专家W.克里斯•温特给大家带来了有趣的优质睡眠指南。他一针见血地道出睡眠障
碍产生的原因，并提出了最天然的补救方法，帮助我们掌控自己的睡眠质量，并根据自
己的生活方式制定最合适的睡眠解决方案。跟随本书，你将：
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•理解睡眠的工作原理，以及食物、光线和其他活跃因素对睡眠的影响。

•了解为什么安眠药经常被误解和误服，以及如何才能在不服药的情况下睡得更高效。

•无论你是轮值工人、学生，还是疲惫不堪的父母，你都能让自己拥有健康的睡眠（包
括午睡）。

•跳出框架思考，更好地理解诸如失眠、睡眠窒息、不安腿综合征以及昼夜节律睡眠障
碍。

•掌握睡眠技巧，了解这些技巧将如何帮助你克服睡眠问题。

汇聚大量自我测试和尖端医学研究成果，W.克里斯•温特带你告别睡眠困扰，拥抱更
高效的每一天。

作者介绍: 

W.克里斯•温特（W. Chris Winter）

 睡眠私语者

 美国知名睡眠医疗专家

 神经科医生、神经学家

 美国职业棒球大联盟顾问

温特医生持证上岗，是国际公认的睡眠医疗专家和神经学家，已帮助1万多名患者改善
睡眠。他的回春妙手让他成为美国体育界竞相追逐的演讲人和医疗顾问，旧金山巨人队
、纽约流浪者队和俄克拉荷马雷霆队均是他的客户。同时，他也为美国军方和大型企业
提供定期睡眠咨询服务。

除了担任咨询顾问，温特医生还定期为《赫芬顿邮报》《男性健康》《女性健康》等媒
体撰文，他也经常出现在福克斯新闻频道，以及新奥尔良、伦敦和韩国等全国各地的电
台节目上。
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标签

睡眠

睡眠问题

健康

见解独特

自我管理

美国

睡眠专题

生活管理

评论

比较琐碎。普通人最大的睡眠问题来源于情绪问题，好的心态和精神状态是关键，没有
完美的睡眠，也不需要。药物，瘾品都对睡眠不利，睡眠最重要的是规律。

-----------------------------
还可以。
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-----------------------------
翻译生涩，扯来扯去扯不到任何对读者实质性的启发和干货，看得人很尴尬。

-----------------------------
P174的“冰桶睡眠挑战”真的是绝了……这本书真的是快乐源泉。

-----------------------------
普及了一些睡眠知识，但睡眠障碍本身就好难治，帮助不太大。

-----------------------------
一言以蔽之：一切睡眠问题都是纸老虎。尽管有偏颇之处，但个人觉得对大部分深夜手
机党的睡眠问题是管用的了。

-----------------------------
广告植入真多

-----------------------------
警觉：组胺、增食欲素、多巴胺 困倦：褪黑素、腺苷 值得注意：不要浪费一天的腺苷
不依赖安眠药，对睡眠有帮助，击退消极情绪，作者蛮有趣。

-----------------------------
从健身起，睡眠比以前好了很多，这本书对我来说有用的就是，设定一个固定的起床时
间很重要，从4.1起，每天五点起床，已经十天了，状态越来越好 四月：3 2020:31/100
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书评

人生有三分之一的时间是在睡眠中度过的。充足睡眠、均衡饮食和适当运动是国际社会
公认的三项健康标准。我们每个人的健康，60%取决于健康的生活方式，遗传因素、环
境和医疗技术仅占40%；良好睡眠作为健康生活方式的重要组成部分，是健康的基础和
幸福的保证。 睡眠是人生来就有的...  

http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------

-----------------------------
相信不少人都曾有过这样的经历，在电影院看一部精彩的大片，前排某个秃顶肥胖的油
腻大叔在呼呼大睡，打呼噜的声音使得整个电影片场的人愤怒不已，真想把他赶回家睡
去。
睡眠的时间几乎占据了我们所有时间的三分之一，良好的睡眠状态能让我们释放疲劳、
恢复精力，确保我们在醒来...  
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