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内容概要
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作者简介
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书籍目录

【推荐序】倾听身体 【译者序】一本好书让你过得更好 1 关键时刻 2 你的身体是个时间机器 3 发现生
理时钟 4 生理时钟的运作 5 是云雀、猫头鹰还是蜂鸟 6 工作中的大脑 7 一夜好眠 8 成长的岁月 9 健身时
刻 10 用餐时刻 11 性爱时间 12 超越时差 13 打卡撞钟 14 康复时机 15 实用治疗法 16 更健康的21世纪
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精彩短评

1、看来光照对睡眠那么重要，之前只以为运动改善睡眠，却不解于为何疲惫带来的并不是期待中的
快速入眠。
2、测试题区分云雀型和猫头鹰型，得分属于“两者皆非”算怎么回事，蝙蝠型么？
3、总觉得这本书还是挺没内容的。
4、一定要睡够！作为重度晚睡者，我已经戒掉了凌晨手机看书的习惯了。我的经验：睡前尽早关电
脑+躺在床上不玩手机，是治愈晚睡拖延症的最好方法！
5、早睡早起，随太阳一起作息
6、本书可以了解到很多过去没有注意的生物钟问题，很不错
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精彩书评

1、刚刚读过，而且已经送了一本给好友。：）这本书对我而言，除了是一本医学养生书籍，还是一
本时代时尚类书籍，因为书中提出的理念不仅在医学界是全新的，还具有非常多的在这个时代通行的
时代精神。比如以人为本，比如与当下互动，比如⋯⋯同样，这本书对使用者也提出了和时代精神一
样对当代人的要求，即具有较强的自知自觉意识，自我认知能力。相信在这么好的思想和工具书的辅
助下，大部分人都会在自我健康管理的道路上再前进一步的。
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章节试读

1、《发现你的健康密码》的笔记-关于大姨妈

        

大姨妈也会影响排便：
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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