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亚洲十大睡眠专业医生之一的韩镇圭博士将各种饱受慢性睡眠困扰患者在自己的治疗下
，成功克服睡眠障碍后获得全新生活的幸福人生故事记录到了本书当中。
韩博士还细心地针对学生、工薪族、高级白领等不同人群，按生活类型和风格进行了逐
一的挖掘和诊断，提出了改善睡眠、增强生活质量的具体实践方法。

作者介绍: 

韩镇圭
韩国高丽大学医学博士，韩国国立保健院脑神经疾患研究员，曾在美国顶级医院Clevel
and
Clinic医院进行睡眠治疗的深造。身为亚洲仅有的10位获得美国睡眠执业医生资格之一
的他，在学成之后婉拒了院方的高薪挽留，回国开办了韩国第一家专业治疗睡眠问题的
首尔睡眠中心，为广大患有睡眠障碍的患者提供一站式服务。使得大量不同职业不同年
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龄段的人，成功克服了睡眠障碍，获得了全新美好生活。
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睡眠

睡眠书

健康

韩国

睡眠管理

javascript:$('#dir_5381375_full').hide();$('#dir_5381375_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


心理学

个人管理

韩国文学

评论

这种书真实没市场啊，就这么几个人看过

-----------------------------
1、睡眠能影响美容，最简单的办法就是多运动多晒太阳多吃水果
2、连续21个小时没有睡觉的人，其行为能力相当于法律上规定的醉酒状态的人。–美
国加州大学 肖恩 德拉蒙德教授
3、哈佛的最新研究结果中说，人类的平均生理节奏周期为24.3而非以前所知的25.2小
时 4、2月是调整生理节奏的最佳月份
5、六类影响睡眠的食物：高糖分食品、淀粉、面包、咖啡因、酒精和吸烟

-----------------------------
睡眠是对健康最好的投资；白天和人聊天能调节睡眠节律；早睡15min就能改善情绪；
如果睡前会想很多事情就在上床前留下思考的时间；如果有念念不忘的事就写下并摆在
醒目的位置。

-----------------------------
2011.3.8 简单 受用

-----------------------------
原来这类书看得人这么少。。怎么说呢，做一个健康的参考吧，也没多少页

-----------------------------
有些帮助
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书评
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