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编辑推荐

总是睡不着，不一定是失眠，也可能是缺铁；总是睡不深，可能是你的伴侣在趁你不注意时“偷偷”打鼾；一上床就清醒，你可能需要重置你和床的关系……

铺天盖地的睡眠问题，一个公式，帮你找到睡不好的罪魁祸首。

★从常见的睡眠问题入手，揭开睡眠的六大阻力，帮你快速找出睡不好的根源。

★神经内科医生打造的科学睡眠方案，手把手教你解决自己的睡眠问题。

★更多从未听过的睡眠冷知识，让你了解睡眠和自己。

内容简介

作为一名经验丰富的神经内科医生，为了让没有受过医学教育的普通人也能学会分析睡眠问题，《睡眠公式》的作者将睡眠理论的核心总结为了一个公式，几乎所有睡眠问题都可以通过这个公式找到答案——

动力 节律-阻力=睡眠

也就是说，如果你有睡眠问题，那么你可以毫不犹豫地从等式左边的这3个因素中寻找原因。这里的动力，是指睡眠驱动力，是一种内在的驱动你入睡的原始力量；节律，是指昼夜节律；阻力，是指各种阻碍你睡眠的因素。

睡眠不足不仅会影响我们的白天状态和工作表现，更为身体埋下不可挽回的健康隐患。

这个公式将帮你摆脱睡眠困境，直击睡眠问题，找回“被偷走”的睡眠。

作者简介

余周伟

广西医科大学神经病学硕士。

原香港大学深圳医院健康管理高级医生，睡眠管理与企业科普讲座负责人。

现为深圳市健康育科普专家团专家，重庆莱佛士医院兼职顾问。

在临床一线工作之余，于各个网络平台进行医学科普；在知乎开设三个科普专栏（知乎ID：神经内科余医生）；《医学界》科普专栏《非业“余”的神内科普》作者；2019年建立睡眠科普社群“好睡训练营”，旗下公众号为“睡眠与科学”。

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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					 上一篇
《记忆脑科学》一本帮助你改善记忆、掌握巧妙记忆法的实用而有趣的科普书 作者将提供实用的改善记忆的方法，并提供记住人名、圆周率以及各种复杂信息的有效记忆法。作者还将提供实用的备考方法，告诉你如何复习才能获得更好的成绩。没有了
已是最新文章					
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		[image: 《财富脑》通过历史学赚钱，看透财富的底层逻辑，钱从四面八方来。每个王朝都是一段创业史，读懂王朝兴衰背后的经济逻辑，参悟赚钱的门道。财富不是对勤劳的奖赏，而是对认知的补偿。通过历史提升认知，抓住财富规律，实现财富倍增。]《财富脑》通过历史学赚钱，看透财富的底层逻辑，钱从四面八方来。每个王朝都是一段创业史，读懂王朝兴衰背后的经济逻辑，参悟赚钱的门道。财富不是对勤劳的奖赏，而是对认知的补偿。通过历史提升认知，抓住财富规律，实现财富倍增。03/01
	[image: 《开启你的心智能量》张德芬空间 壹心理推荐作者周小宽 走出自我认知的黑箱 提升认知与心智改变大脑的僵固思维，深度理解认知规律，关于人际与亲密关系、原生家庭、自我实现，告别患得患失、焦虑迷茫，做有底气有智慧的自己]《开启你的心智能量》张德芬空间 壹心理推荐作者周小宽 走出自我认知的黑箱 提升认知与心智改变大脑的僵固思维，深度理解认知规律，关于人际与亲密关系、原生家庭、自我实现，告别患得患失、焦虑迷茫，做有底气有智慧的自己03/06
	[image: 《茅台传》吴晓波企业传全新力作，解读国货品牌守正创新的成长逻辑，大量珍贵史料首度呈现 全景式梳理茅台特色管理经验]《茅台传》吴晓波企业传全新力作，解读国货品牌守正创新的成长逻辑，大量珍贵史料首度呈现 全景式梳理茅台特色管理经验03/03
	[image: 《九大思考：重新审视我们的世界》德国《明镜》周刊非虚构类作品畅销榜冠军，亚马逊网站生态学图书排行冠军。人类目前亟待解决的不是环境危机，而是社会危机。]《九大思考：重新审视我们的世界》德国《明镜》周刊非虚构类作品畅销榜冠军，亚马逊网站生态学图书排行冠军。人类目前亟待解决的不是环境危机，而是社会危机。03/05
	[image: 《职场社交商》重新定义关系法则，全面拆解职场中有效的社交场景，告别无效社交，深度挖掘职场社交的每一点价值]《职场社交商》重新定义关系法则，全面拆解职场中有效的社交场景，告别无效社交，深度挖掘职场社交的每一点价值03/04
	[image: 《TOP5％领导者的高效管理秘诀》日本职场效能管理大师、Cross River公司创始人兼董事长 平衡团队效能和员工幸福感的秘笈 掌握T0P5％领导者深层逻辑，成为面向未来的领导者]《TOP5％领导者的高效管理秘诀》日本职场效能管理大师、Cross River公司创始人兼董事长 平衡团队效能和员工幸福感的秘笈 掌握T0P5％领导者深层逻辑，成为面向未来的领导者03/10
	[image: 《利势：营销36法》江南春新作 分众传媒创始人、董事长江南春超30年营销经验的系统梳理，在不确定的市场中把握长期趋势，摸清市场战势，打造产品优势，形成认知定势，享受品牌复利]《利势：营销36法》江南春新作 分众传媒创始人、董事长江南春超30年营销经验的系统梳理，在不确定的市场中把握长期趋势，摸清市场战势，打造产品优势，形成认知定势，享受品牌复利03/12
	[image: 《内在探索：自我发现与重塑的12个情商练习》丹尼尔·戈尔曼理论的实践指南；12项日常情商练习，18张心理模型图解，在不确定的生活里找到确定的自己。摆脱人生的无力感，于自我之中，重识自我。]《内在探索：自我发现与重塑的12个情商练习》丹尼尔·戈尔曼理论的实践指南；12项日常情商练习，18张心理模型图解，在不确定的生活里找到确定的自己。摆脱人生的无力感，于自我之中，重识自我。03/09
	[image: 《真富人，假富人》实现财富自由的个人会计学 韩国“会计之神”史景仁的理财逻辑，三步养成富人思维和生活习惯，避免中年危机和突发风险，为上班族打造品质养老的收支体系]《真富人，假富人》实现财富自由的个人会计学 韩国“会计之神”史景仁的理财逻辑，三步养成富人思维和生活习惯，避免中年危机和突发风险，为上班族打造品质养老的收支体系02/28
	[image: 《1%的精进：简单到不可能失败的商业关键技能》推特最受欢迎的十大中小企业管理专家， 教你如何永远只领先一步。 一幅让组织持续成功的路线图，各个业务部门都可轻松执行。]《1%的精进：简单到不可能失败的商业关键技能》推特最受欢迎的十大中小企业管理专家， 教你如何永远只领先一步。 一幅让组织持续成功的路线图，各个业务部门都可轻松执行。02/29
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