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内容概要

　　你是哪一种时间类型？
你每天睡几个小时？
你什么时候吃药？
你如何克服时差？
⋯⋯《聪明地调节你的生物钟》用较为通俗的语言，综合日常生活、学习、工作、休息等领域，配以
自我测试题，向读者系统地介绍了现代时间生物学这门学科及有关生物钟的众多概念：时间生物学、
时间卫生学、时间管理学、时间病理学、时间药理学⋯⋯作者根据多年的实践经验，指导人们如何通
过正确调节生物钟，使自己生活得更健康、工作得更有效、精神更加愉快。
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生物年龄／96    脑白金：返老还童泉?／99    寿星战略：如何活到100岁／104结束语  什么是时间?／111   
调整生物钟：为缓慢辩解／111    时间和时机：凡事都需要时间／115附录／120    抗紧张实验班和幽默
实验班／120    抗紧张实验班／122    幽默实验班／129注释／131

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<聪明地调节你的生物钟>>

编辑推荐

　　你是哪一种时间类型？
你每天睡几个小时？
你什么时候吃药？
你如何克服时差？
⋯⋯本书用较为通俗的语言，综合日常生活、学习、工作、休息等领域，配以自我测试题，向读者系
统地介绍了现代时间生物学这门学科及有关生物钟的众多概念：时间生物学、时间卫生学、时间管理
学、时间病理学、时间药理学⋯⋯作者根据多年的实践经验，指导人们如何通过正确调节生物钟，使
自己生活得更健康、工作得更有效、精神更加愉快。
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