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《你睡好了吗》

内容概要

本书是北京卫视金牌栏目《养生堂》特聘睡眠专家郭兮恒教授提供的一本睡眠宝典，是《你吃对了吗
？》系列丛书之一。全书围绕“你睡好了吗”这一大家最关心的睡眠问题进行展开。呈现了郭兮恒教
授三十余年经典睡眠案例，解决睡不着、睡不醒、多梦、磨牙、打鼾、起夜、早醒等多种睡眠障碍，
同时针对不同人群提出切实有效的睡眠妙招。《养生堂》“堂主”悦悦以百姓代言人的身份加盟本书
，增加阅读乐趣。
本书主题明确、逻辑清晰、内容全面，是目前为止最贴近百姓生活、可以轻松掌握睡眠知识的睡眠养
生书。

Page 2



《你睡好了吗》

作者简介

郭兮恒：中国科协首席睡眠专家；首都医科大学附属北京朝阳医院睡眠呼吸中心主任、教授；中国睡
眠研究会睡眠呼吸障碍专业委员会副主任委员；美国睡眠科学院委员、美中睡眠研究会秘书长；从事
睡眠呼吸障碍临床和科研工作三十年。
悦悦：最接“地气儿”的健康节目主持人；北京卫视金牌栏目《养生堂》主持人；2012年度中国电视
艺术委员会年度主持人”。
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精彩短评

1、没！有！
2、一般，大多是常识，粗略翻翻就够了。
3、前阵子失眠不太好，半夜总会醒，严重影响了生活质量。今天在办公室翻到这本，青年人的最佳
睡眠是从晚上十一点到早晨六点。完全不够。不过新学到名词：退黑素。在一两点分泌最旺盛。此外
还讲述了做梦的睡觉才是好觉，梦魇的产生源于心理压力或者器官病变。我比较符合越是紧张就越是
睡不好这个特征。
4、郭大夫是北京的名医，讲的很科学，学到一些实用知识
5、用处不大。测试了下，睡眠还行
6、随便翻翻
7、没有实质性帮助
8、关于各种人群怎么睡更好。
9、re
10、概念比较基础，除了性梦概念比较长见识。
11、收获不大。问答从来不是我喜欢的形式。对于睡眠，我的问题是，早上我醒不过来。无论是自然
醒或闹钟醒，我上午的状态都很差。我没在本身中找到解决的方法。
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