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内容简介：

《这本书能让你睡得好》是一本实用睡眠改善指南。本书谈到一个经常被忽略的不健康元素：糟糕的睡眠。良好的睡眠帮助你减掉脂肪，预防疾病，保持活力，提高身体和心灵的几乎所有功能。作者肖恩·史蒂文森曾梦想成为一名职业美式橄榄球运动员，但在20岁被诊断患有退化性骨病，命运在他的身上画了一个巨大的问号，然而通过优化睡眠和加强营养，史蒂文森不仅治好了他的身体，还达成了看似不可能的健身和人生目标。 史蒂文森分享了很多方法，帮助你获得优质睡眠和健康状态。通过他的14天睡眠改造计划，学习如何创建理想的睡眠环境、如何利用阳光调节昼夜节律、如何补充所需营养素以助睡眠、如何进行减压练习，以及学习健身技巧，帮你保持精神和生理上的健康。 这本书能让你： 皮肤更健康，外表更年轻 促进情感焕发新生，优化人际关系 降低中风及心血管疾病风险《这本书能让你睡得好》是一本实用睡眠改善指南。本书谈到一个经常被忽略的不健康元素：糟糕的睡眠。良好的睡眠帮助你减掉脂肪，预防疾病，保持活力，提高身体和心灵的几乎所有功能。作者肖恩·史蒂文森曾梦想成为一名职业美式橄榄球运动员，但在20岁被诊断患有退化性骨病，命运在他的身上画了一个巨大的问号，然而通过优化睡眠和加强营养，史蒂文森不仅治好了他的身体，还达成了看似不可能的健身和人生目标。

史蒂文森分享了很多方法，帮助你获得优质睡眠和健康状态。通过他的14天睡眠改造计划，学习如何创建理想的睡眠环境、如何利用阳光调节昼夜节律、如何补充所需营养素以助睡眠、如何进行减压练习，以及学习健身技巧，帮你保持精神和生理上的健康。

这本书能让你：

皮肤更健康，外表更年轻

促进情感焕发新生，优化人际关系

降低中风及心血管疾病风险

减少意外事故发生 减少炎症 提升免疫机能，降低患癌症与感染病的风险 维持激素平衡

提升减肥速度

缓解疼痛

强化骨骼

降低阿尔茨海默病和认知减退的患病风险，增强记忆力

延长寿命

这本书能让你睡得好(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

夜间睡眠质量好，第二天工作效率也高，一天都精神充足，这里面的内容以及方法都很实用，值得推荐给身材失眠的朋友，亲人。

乍一看标题觉得这本书一定枯燥乏味，但其实这本书还是挺有意思的，指出了失眠的原因和改善方法，对于有失眠困扰的人还是很不错的，饮食，光线，心情还有布局对睡眠质量都有一定的影响，这本书都有很详细的解说，而且都有一定的科学根据，很实用的一本书，值得阅读。

很不错，送货速度也很快。

学习压力很大，长期的失眠，睡眠质量差让我感到焦虑，读完这本书后，按照作者介绍的方法，我改善了睡眠，真的是本很好的书！

涨知识了！！书里的14天睡眠改造计划还没有尝试，很期待效果……送的书签和明信片美美哒，我很喜欢。

这本书的实用性很强，通俗易懂地告诉读者睡眠的重要性。并告诉读者优质睡眠的方法。

理性的文字，内容也是具有科学依据的，但读起来又有趣不枯燥，对于想要获得好睡眠来说，每一章的标题都极具指导意义，每一章的内容都需要仔细地研读。

没有详细的分析阅读，只是去抓了书中的具体做法去用用看，感兴趣的可以看看这本书

挺不错的书，谢谢

买来送给朋友的，用来表示自己实实在在在的关心。书封面很美,内容实用。

为改善睡眠，读一读还是很不错的。

能让你睡的好的一本书！试问现在有多少人有好的睡眠，值得一看！

Satisfied

最后的14天睡眠改造计划，真有认真仔细地去对照看看，希望能让自己睡得好

自我关怀 老年人养生 男性养生 实用 女性保健 内容丰富 保健常识 上班养生

总的还不错

俗话说食补不如睡补，失眠与睡眠不足已经成为当代人的“疾病”，正在日益侵蚀我们大部分人的健康，这本书就是让你“找回婴儿般好睡眠”，让你睡个好觉。是一本实在的书

这本书写的不错

作为科普著作，内容可以说是比较丰富的，比较严谨但又不失趣味性，后面推荐的方法如能坚持做下去也比较实用，整体的阅读感觉还不错。

这本书成功的地方在于把睡眠的奥秘说得很容易理解，并且提出了很多实用的意见，最后还帮助读者制定了一个14天睡眠改造的计划，可以说是一本有比较强的指导意义的书。大家可以自己根据个人的习惯来参考。

“睡个好觉是一切的良药”，本来只是搜索一下如何优化睡眠，没想到真的有这类书，感谢作者~ 好睡眠给生活带来的转变能够切实看得到！

大概翻了一遍，内容挺实用，对失眠人群极有帮助。

这本书是回购的书，之前买了一本给老公，他说管用，就又买了一本给老爸，睡不着觉得人真是很痛苦。

good book

跟作者一起揭开睡眠的秘密~ 睡不好比睡不着更可怕，买了这本书，希望自己以后能够 真正拥有好睡眠！

通过他的14天睡眠改造计划,学习如何创建理想的睡眠环境、如何利用阳光调节昼夜节律、如何补充所需营养素以助睡眠、如何进行减压练习,以及学习健身技巧,帮你保持精神和生理上的健康。

原来我们现在的很多生活习惯都是有害无益的，真是长知识了！

论述相当全面，可深入性不够，具体操作上不够详细，部分内容还需要按书上的网址上网看补充材料。可见作者也觉得书上内容浅了一些。

给我妈买的

正版图书，好

送人了啦～

这和其他的书不太一样，这是一本很实用的睡眠改善指南，书中的21个方法可以让你轻松找回婴儿般的好睡眠。

睡眠能治愈所有 睡觉是一剂良药
办法多而管用

“找回婴儿般的好睡眠”，“婴儿般的好睡眠”画面感十足！！不得不说，封面文案真的打动了我。还没读完，但是感觉不错~

非常不错的书

很实用的一本书，特地买来送给朋友，表达真真切切的关心，充沛沉睡一觉，醒来精力充沛。

堪比健康类工具书，可以按照书里讲的一步一步去做……睡得好，能让我从内心有种幸福感，毕竟我已经失眠多年了。

希望能获得写有助睡眠的妙法。

最近急需的一本书，睡得好什么都好，值得看一看

还没打开，希望东西不错，好评

《这本书能让你睡得好》的作者肖恩·史蒂文森，被誉为“健康专家里的先驱”。在他看来，饮食、运动、睡眠，这三者是让人们过上健康生活的保障。放在餐盘里的食物影响着我们身体里的每一部分，大到器官，小到细胞的运作。锻炼的好处，不仅仅是肉眼所见的多少块肌肉和腹肌，还能从根本上提升营养物的吸收，代谢废物的排泄，促进淋巴系统的运转。至于睡眠，将会以另一种奇妙的形式，放大食物和运动的效果

對調整睡眠有很大的幫助！

好评，好评。

买了一本了，写本买重了，大概翻了翻，其实这一类的书，要反复看好几次才可以，还不错，可以学习学习。。。

内容不错！

当当购书好多年，这是第一次写评论啊啊啊！！由此可以看书我对这本书的感激之情了，因为觉得这本太有用了，非常具体的阐述了一些方法，而且都有科学依据，看的我觉得人生都有希望了。看书名以为会枯燥无味，但是发现内容非常生活化有趣啊，比之前买的鸡汤文之类的好看多了，看到停不下来。有睡眠问题的，建议看看，绝不会失望！~

是个外国人写的睡眠书  观点比较新颖 比较实用  推荐睡眠不好的人 看看

这是我买给自己看的，内容很好，值得拥有。非常满意。

一本不错的睡觉指南，特别适合现在忙碌的工作生活的年轻人。作者利用众多的方法，在14日改善睡眠的习惯。从而保持自己身体及心灵的健康，如此就能更精神百倍的去工作学习及休息。

越努力越幸福

最近经常听身边的朋友说到失眠，买这本书看看可不可以帮助到他们。

熬夜加班这是我日常工作之一，慢慢我的生物钟开始变化，休息时间未到那个时间点我都无法入眠，即便闭目养神，数绵羊，听轻音乐都无法让我提早入眠，我想知道，让我按时入睡的方法是什么，我想从这里找到答案，

任何一本无趣的书都能让我昏昏欲睡

《这本书能让你睡得好》，简单直接明了的书名，对于我这种失眠大学生来说就是一种吸引力。书中提到的21个方法让你找回婴儿般的睡眠，用14天改善睡眠质量。更有甚者，剪掉脂肪，焕发活力，愉悦身心，优化人际关系……反正我是心动了，尝试一次hhhhh

每天睡得挺久了，并不会失眠，可是每次睡醒后还是觉得很困倦很疲惫，好像怎么也睡不够似的。。。看了这本书才知道，原来睡得着≠睡得好!

改善饮食、调节光线、选择正确的入睡时间、注意睡姿……按照书中讲的为自己和家人创造一个良好的睡眠环境和睡眠条件，合理控制使用电子产品，在当下的社会我们更需要关注睡眠健康。

挺不错的一本书。

好书！极力推荐！年轻人更该了解一下书中提到的电子产品对睡眠健康的危害，今晚就行动起来，把所有电子产品请出卧室

还没看呢！跟其他两本关于睡眠的书一起买的，希望找到方法来改善睡眠！

当当上买了很多书，不错。感谢当当
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