
孩子，你睡得好吗：少年儿童睡眠与健康知识读本

作者：李辉主编

出版社：宁波：宁波出版社

出版日期：2020.12

总页数：63

介绍：青少年睡眠不足已成为常态：越睡越晚，越起越早，睡眠时间越来越少；睡眠困扰较多，入睡困难、张口呼吸等问题相对突出，其中中学生的问题更为严重。青少年的睡眠过短，会产生一系列不良表现——如学习效率降低、学习效果变差、精神面貌涣散、易有免疫力低经常感冒、炎症频发等身体问题，易产生不良的认知和情绪反应等。本书是关于睡眠与健康的科普书籍，主要从青少年睡眠健康管理的视角，通俗易懂地介绍睡眠与健康的关系、青少年如何科学地睡眠等知识。本书的编者均是长期从事慢性病危险因素监测及防治工作的卫生专业技术人员，主持过多项青少年睡眠医学领域的科研项目，并有丰富的科研产出，对青少年睡眠与健康的关系有着较为深入的认识。

说明：登录教客网(https://www.jiaokey.com/book/detail/96279731.html)查找全本阅读方式

孩子，你睡得好吗：少年儿童睡眠与健康知识读本评论地址https://www.jiaokey.com/book/detail/96279731.html

教客网提供千万本图书阅读地址。

https://www.jiaokey.com/book/detail/96279731.html
书名：孩子，你睡得好吗：少年儿童睡眠与健康知识读本


	my book

