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UYKUNUN SIFALI
GUCU

Uykunuz neden boliiniir ve
nasil diizeltilir?
v

CHRIS WINTER

TURKGESI
FIRDEVS GCAGLAR



Dr. W. Chris Winter

Sertifikali ve uluslararasi alanda taninan bir uyku tibbir uzmanidir, ayni
zamanda sertifikall bir nérologdur. Uykuyu agiklamadaki essiz yon-
temi onu San Francisco Giants, The New York Rangers ve The Ok-
lahoma City Thunder’in da misterileri arasinda yer aldigi profesyo-
nel spor organizasyonlari icin oldukga ragbet géren bir konusmaci
ve danisman haline getirmistir. Ayni zamanda, isletmeler ve blylk
sirketlerle birlikte diizenli olarak Birlesik Devletler askeri gruplarina
da danismanlk yapmaktadir. Danismanlik faaliyetlerine ek olarak,
Dr. Winter medyada da genis bir etki alanina sahiptir. 2008’den beri
Men'’s Health (Erkek Saghgi) dergisinin uyku danismani olarak hizmet
vermektedir. Diizenli olarak The Huffington Post igin blog yazmakta-
dir ve Women’s Health, Runner’s World, Triathlete ve Details dergileri
de dahil gesitli basili yayinlara ya yazilar yazmis ya da materyal deste-
gi vermistir. FOX News dahil olmak Uizere pek ¢ok televizyon progra-
mina katilmis, New Orleans’tan Londra’ya, Londra’dan Giiney Kore’ye
radyo programlariyla sesini duyurmustur.
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Kitaba Ovgiiler

“Dr. Winter’a uykuya fisildayan adam diyorum. Branginda en iyi
sporcularla yaptig1 calismalar sayesinde, uykunun sporda, iste
ve hayatimizin her alaninda nihai performans artirici olabile-
cegini géstermenin inanilmaz diizeyde etkili bir yolunu buldu.
Dr. Winter kitabinda, uyku ile olan iliskimizi degistirmek i¢in
sagduyulu tavsiyelerle modern bilimi ayn1 potada birlestiriyor.

—Arianna Huffington

“Chris Winter’la tanigsana kadar bebek gibi uyurdum: Her iki
saatte bir uyanip aglardim. Daha sonra, Dr. Winter 6li gibi
uyumami saglayan ritiieller gelistirmeme yardim etti. Dr. Winter,
benim uyku sorunlarima ¢6ziim oldu, bu kitap da sizin uyku
sorunlariniza ¢éziim olacak”

—Peter Moore, New York Times en ¢ok satanlardan The
Eight-Hour Diet1n (8 Saatlik Beslenme) yazarlarindan ve
Men’s Health (Erkek Saglig1) dergisinin eski editorii

“Dr. Winter, kariyerini uykunun faydalarina dikkat gekerek ge-
¢irdi ve ilk defa bu kitapta hepsini bir araya getiriyor. Profesyonel
sporlarla ugrasan bizler, ayn1 zamanda uykunun faydalarinm
tamamen deneyimleyemeyen siradan insanlar i¢in 6nemli bir
kaynaga imza att1. Mesleki deneyimleri ve arastirmalari, uyku-
nun sporcularimizin performanslari iizerindeki etkisinin ortaya
¢ikarilmasina katkida bulundu?”

—Ben Potenziano, Pittsburgh Pirates’in yardima galistiricisi ve
San Francisco Giants'in eski gii¢ ve kondisyon koordinatorii
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