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内容简介：

失眠、情绪低落、疲劳和日常生活中种种睡眠问题，都可以通过光疗解决、恢复自然时间表。

睡眠障碍和情绪低落经常相辅相成，形成恶性循环。医学博士迈克尔·特尔曼专业研究产生这些紊乱的大脑功能问题。他发明的时间疗法获得医学界大老的广泛认可。2010年，他在《纽约时报》发表专栏文章“生物钟紊乱导致的睡眠或失眠”，引发了一系列前沿文章。特尔曼和麦克马汉在《时间疗法》中介绍了他的核心发现：通过强有力的程序，校准体内时钟。我们的生物钟设计精巧，对时间和阳光有天然敏感性。现代生活方式经常破坏这种精致的节律。

特尔曼一开始就直指问题的要害，向读者解释自然节律的夜晚如何开始、如何结束。疗程配合自然光；如果有必要，辅以光疗。他的疗法治好了数以千计的失眠者；这些患者往往同时患有躁狂抑郁症、季节性情绪失调症、忧郁症、睡眠障碍，原因在于连续不断的工作日程破坏了自然节律。他现在首次将发现公诸于众，为读者提供清晰、权威、有科学依据的内容，不难适用于各种睡眠问题的亚型。

第一部分：时间、睡眠与节律

第一章：内部时间与外部时间

墙上的时钟每天有二十四小时，但大脑内的时钟略有不同。你能让二者协调起来吗？

第二章：睡眠压力

你清醒的时间越长，感受的睡眠压力就越大。如果内在的时钟还没有准备好睡觉，结果会怎样？

第三章：猫头鹰、云雀和蜂鸟

你属于哪一种？如果你确定了自己的类型，怎样才能最好地加以利用？

第二部分：时间、光线与大脑

第四章：光线影响大脑

眼睛怎样将光线信号传递给体内的生物钟，这些信号为什么重要？

第五章：光线的错误影响

体验光明与黑暗是每一天的日常经历。如果时间表错乱，结果会怎样？为什么时间表错乱对情绪、警觉性和睡眠产生了消极后果？

第六章：地理与时间

东西南北。为什么你的方位严重影响了情绪和睡眠？

第三部分：医学干预措施
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迈克尔·特尔曼（Michael Terman），研究生物钟的美国权威医学专家，1964年毕业于哥伦比亚大学（Columbia University），1968年在布朗大学（Brown University）获得博士学位。

他目前担任纽约哥伦比亚大学医学中心（Columbia University Medical Center）光疗和生物节律中心主任。他也是环境治疗中心（the Center for Environmental Therapeutics）的奠基人。他经常在媒体上举行讲座，包括主要电视网络、全国公共广播电台、互联网新闻辛迪加。

作品有：

《光线和药物对视网膜功能的影响》（The Effect of Light and Drugs on Retinal Function），1991

《冬季抑郁症》（Winter Blues），2006

《光疗的应用》（Evolving applications of light therapy），2007

《情感障碍临床医生手册》（Chronotherapeutics for Affective Disorders），2009

《光疗》（Light therapy），2010
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伊安·麦克马汉（Ian McMahan），医学博士、获奖发展心理学家，纽约大学布鲁克林学院（Brooklyn College, City University of New York）心理学荣誉教授，作品包括小说、专著和论文。

作品有：

《法老的秘密》（Secrets of the Pharaohs），1998

《自以为富裕》（Think Yourself Rich），2001

《宇宙精神力量的惊人法则》（The Amazing Laws of Cosmic Mind Power），2001

《潜意识的力量》（The Power of Your Subconscious Mind），2008

《青春期》（Adolescence），2008

媒体评价：

“人类和所有生物一样，都有体内的时钟、设定我们的日常活动和生理功能。本书向精神健康和延年益寿迈出了新的步骤。”

----医学博士约翰·戈特利布（John Gottlieb），西北大学（Northwestern University）教授
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