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内容概要

我们生活在一个无法享受睡眠的时代，有很多因素会影响我们的睡眠质量；同时，繁忙的工作和快节
奏的生活使我们处于一种高速运转的缺少睡眠的恶性循环中。
而睡眠是人类必不可少的过程，它起着很重要的生理作用：不仅可以消除疲劳，而且在睡眠过程中身
体必要的物质又重新获得补充，以保证有足够的精力进行日常的工作和活动，另一方面，只有在睡眠
中，我们才能通过每天从饮食中所摄入的蛋白质释放氨基酸来重新修复我们受损的身体。
睡眠是自然界赐予人类最完美的养生之道。

    本书将告诉你如何检测睡眠方面所出现的障碍，并且着重解释障碍产生的潜在原因，向你阐明为什
么营养是一个强有力的、有效的治疗方法以及营养如何提高睡眠质量。
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章节摘录

插图

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<好睡>>

媒体关注与评论

书评本书是百世文库健康今典系列之一，本书将告诉你如何检测睡眠方面所出现的障碍，并且着重解
释障碍产生的潜在原因，向你阐明为什么营养是一个强有力的、有效的治疗方法以及营养如何提高睡
眠质量。
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编辑推荐

本书是百世文库健康今典系列之一，本书将告诉你如何检测睡眠方面所出现的障碍，并且着重解释障
碍产生的潜在原因，向你阐明为什么营养是一个强有力的、有效的治疗方法以及营养如何提高睡眠质
量。
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