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内容简介

《我们为什么要睡觉》

“要使大脑和身体健康恢复到最佳状态，我们唯一能做的也是最有效的事，就是睡觉，它是大自然赐予我们的 最佳对抗死亡方法。”。本书中，作者总结了人类有史以来的睡眠研究成果，以及前沿的科学突破，告诉我们睡眠的运行机制、睡眠不足的坏处、睡眠与做梦的有益功能，以及睡眠对专业人士个人能力提升的惊人影响。我们的身体健康、心理健康、情商智商、记忆力、运动力、学习力、生产力、创造力、吸引力，甚至食欲，这些让日间生活丰富多彩的能力，原来都与夜间那场睡眠有着密不可分的关系。

 

《学会呼吸》

换气过度或呼吸过多，竟也是一种病，由此引发的焦虑、哮喘、疲劳、失眠、肥胖、心脏疾病等问题更是让人困扰难耐。作者根据布泰科呼吸法的习得经验，整合并开创了呼吸优化训练。他用这种训练方法改善了自己的哮喘，更有效地帮助了有相同问题的各国患者及运动员，帮他们缓解哮喘、鼻塞等呼吸系统疾病，增强代谢功能，改善身体疲劳，解决睡眠和体重问题等，使他们的整体健康状态得以恢复提升。

 

《工作狂是怎样休息的》

本书三位作者主要介绍了利用工作间歇就可以做的休息训练，大脑思维（集中注意力、记忆练习等）、身体活动（瑜伽、拉伸等）和声音控制（声调控制、会议发言等）方面的训练，让大家得以在日理万机、压力繁重之时，仍保有清醒的头脑与灵动的身体，生机勃勃地度过每一天。

 

《伴你一生的睡眠指导书》

本书从心理学及行为认知方面，分享各种真实案例以及与各领域专家学者的启发性讨论，阐述了不同年龄下人的睡眠状态、睡眠问题、影响因素和解决对策。各种助眠的小妙招，拯救逐渐失去控制的自主睡眠，也更让读者学会在清醒时同样保持良好的精神状态。

 

《没有疼痛的身体》

在现代生活中，人们遭受着各类慢性身体疼痛的困扰！本书直指问题要害：“不良体态”是造成身体疼痛的关键。本书理论讲解精当、全面，足以在健身方面为读者打下重要的知识基础；而随后提供的“全方位训练体系”则灵活多样，不受场地、时间的限制，容易实践。毫无疑问，本书就是你的慢性疼痛自救指南！

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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				杨定一全部生命系列（套装3册）真原医+静坐+好睡
				11/16
									
	
							
					[image: 2020-11 照护：哈佛医师和阿尔茨海默病妻子的十年 面对一场终将“失败”的战斗，我们该如何面对与坚持？]				
				2020-11 照护：哈佛医师和阿尔茨海默病妻子的十年 面对一场终将“失败”的战斗，我们该如何面对与坚持？
				04/09
									
	
							
					[image: 吃到自然瘦 明星都在用的健康瘦身法 孙俪亲测推荐]				
				吃到自然瘦 明星都在用的健康瘦身法 孙俪亲测推荐
				01/20
									






	

	




				
				
					 上一篇
《寻找健康》人体使用手册2.0版，25个身体部位解读，50种健康方式测评，重新认识你的身体，从头到脚，从里到外，探索健康、可持续的生活方式下一篇 
《人为什么会生病》从根源上逆转慢病与衰老的科学革命 彻底改变我们关于疾病与衰老的认知 领衔亚马逊健康类图书畅销榜 世界胰岛素领域研究先驱口碑力作					
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			热门电子书



		[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19
	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展]《西藏历史图说》以图文并茂的形式系统梳理了西藏从史前至1951年“十七条协议”签署的完整历史。加以数百幅图片及其简要说明，全面呈现了西藏自有人类以来的文明发展01/24
	[image: 《逆龄饮食：逆转慢性疾病与衰老的再生医学新成果》疾病和衰老并不是年龄增长的必然结果。以精准敬仰激活年轻开关，直击逆龄抗老本质。凝聚再生医学突破性理论成就与20年实践经验，逾30万人从中获益。]《逆龄饮食：逆转慢性疾病与衰老的再生医学新成果》疾病和衰老并不是年龄增长的必然结果。以精准敬仰激活年轻开关，直击逆龄抗老本质。凝聚再生医学突破性理论成就与20年实践经验，逾30万人从中获益。01/22
	[image: 古拉格群岛（全三册）世界奇书，1970年诺贝尔文学奖得主索尔仁尼琴一生最重要的代表作。不可不读的俄罗斯以及整个人类的命运之书，记述苦难历程、拷问人性和灵魂的煌煌巨著，一部关于信仰与希望、在最艰辛的岁月里探索真理和救赎之路的伟大史诗！]古拉格群岛（全三册）世界奇书，1970年诺贝尔文学奖得主索尔仁尼琴一生最重要的代表作。不可不读的俄罗斯以及整个人类的命运之书，记述苦难历程、拷问人性和灵魂的煌煌巨著，一部关于信仰与希望、在最艰辛的岁月里探索真理和救赎之路的伟大史诗！01/22
	[image: 《用数字讲故事》百万畅销书“行为设计学”系列作者奇普·希思新作。将原始数字和统计数据翻译成一种更透明、更有意义的语言，会让大脑更容易理解、记忆，激发受众产生共鸣，快速做出决策]《用数字讲故事》百万畅销书“行为设计学”系列作者奇普·希思新作。将原始数字和统计数据翻译成一种更透明、更有意义的语言，会让大脑更容易理解、记忆，激发受众产生共鸣，快速做出决策02/01
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