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El autor/a del libro es:

 Daily Books 
 
Resumen del libro:
	 Por qué dormimos: escrito por Matthew Walker | Disparadores de discusión"Por qué dormimos: liberando el poder del sueño y los sueños" por Matthew Walker y el Dr. Walker por qué el sueño debe ser apreciado por todos. Utiliza su experiencia en la ciencia del sueño y la neurociencia para enseñar a la persona común y corriente lo importante que es dormir un poco todas las noches. Su interés en este tema animará a todos los lectores a hacer del sueño una prioridad en sus vidas.
"Por qué dormimos" se ganó un lugar en la lista de los más vendidos del New York Times y recibió elogios de la crítica en Amazon con 4,5 estrellas.
Una mirada rápida al interior:
 br/>CADA LIBRO TIENE UN MUNDO BRILLANTE 
que la superficie de sus hojas. Viven personas nombradas por su país,
y las personas nombradas por su país aún existen.
Iniciadores de conversación tienen preguntas diseñadas para 
para derribarnos. sobre la pagina
e invitarnos a la tierra donde habita.
Estas preguntas se pueden utilizar para...
Crear Horario de Consulta: br/>&cow; Alentar una comprensión más profunda del libro
• Alentar naturaleza de las discusiones de grupo
• Ayúdame leer este libro, individualmente o en grupos
• Ver El mundo invisible del libro como nunca antes lo habías visto
  


	Título del libro: Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters
	Categoría / Temática: Guías prácticas
	ISBN:
 9788828319719
	Idioma: Español
	Formatos: pdf, epub, mobi, kindle
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Análisis de Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters
Introducción
Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters es un libro que explora el papel del sueño en la salud humana y ofrece consejos prácticos para mejorar la calidad de nuestro sueño. Este libro ha sido escrito por Daily Books y proporciona una guía muy útil para aquellos que desean comprender mejor cómo funciona el sueño y cómo podemos utilizarlo para mejorar nuestra salud y nuestra calidad de vida.
Capítulos
	 Capítulo 1: ¿Por qué dormimos?
 En este capítulo, el autor explica por qué el sueño es esencial para nuestra salud y cómo nos ayuda a aprender y procesar información. 
	 Capítulo 2: Los diferentes tipos de sueño
 En este capítulo, se describen los diferentes tipos de sueño que experimentamos y cómo pueden diferir en su función y duración. 
	 Capítulo 3: El sueño y la salud
 En este capítulo, el autor explora cómo el sueño puede afectar nuestra salud mental y física, incluyendo nuestro sistema inmunológico, nuestro estado de ánimo y nuestro rendimiento cognitivo. 
	 Capítulo 4: Cómo mejorar nuestra calidad de sueño
 Este capítulo proporciona consejos prácticos sobre cómo mejorar nuestra calidad de sueño, incluyendo cambios en nuestro estilo de vida y entorno de sueño. 

Análisis del contenido
Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters es un libro muy accesible y fácil de leer, y proporciona una gran cantidad de información interesante y útil sobre el papel del sueño en nuestra salud. El autor presenta estudios de investigación y datos científicos para respaldar sus afirmaciones, lo que hace que el libro sea muy convincente.
Aunque el libro es principalmente una serie de conversaciones que resumen los puntos clave del libro original de Matthew Walker, proporciona una introducción concisa a los temas clave y ofrece una gran cantidad de información muy útil. Se discuten varias formas en que podemos mejorar nuestra calidad de sueño, así como las principales causas de problemas de sueño, como el insomnio y el trabajo en turnos.
Uno de los puntos fuertes del libro es que ofrece muchos consejos prácticos que los lectores pueden implementar en su vida diaria para mejorar su sueño. Estos incluyen no mirar pantallas antes de acostarse, mantener una temperatura fresca en la habitación y utilizar técnicas de relajación para ayudar a conciliar el sueño.
Además, el autor también destaca la importancia de abordar los problemas de sueño a largo plazo, en lugar de tratar de solucionarlos de manera temporal con medicamentos. Esto se debe a que los medicamentos pueden tener efectos secundarios indeseados y no abordan las causas subyacentes de los problemas de sueño.
Conclusión
En general, Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters es una herramienta valiosa para aquellos que desean comprender mejor el papel del sueño en nuestra salud y cómo podemos mejorar nuestra calidad de sueño. El libro ofrece consejos prácticos para una vida saludable en cuanto al sueño. Con esto en mente, recomendaría este libro como una introducción convincente y accesible a temas relacionados con el sueño, y para aquellos que buscan formas prácticas para mejorar su calidad de sueño.
También se ha buscado:
descargar Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters completo, Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters pdf sin registro, bajar Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters epub en español, Why We Sleep: by Matthew Walker | Conversation Starters pdf
¿CÓMO DESCARGAR ESTE LIBRO?
1. 📕Registrate gratis AQUÍ 
2. 📕Lee todos los libros que quieras ilimitadamente
3. 📕Disfruta de tu membresía el tiempo que necesites
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