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UYKUNUN ŞİFALI 
GÜCÜ

Uykunuz neden bölünür ve 
 nasıl düzeltilir?

C H R I S  W I N T E R 

T Ü R K Ç E S İ

F İ R D E V S  Ç A Ğ L A R
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Dr. W. Chris Winter

Sertifikalı ve uluslararası alanda tanınan bir uyku tıbbı uzmanıdır, aynı 
zamanda sertifikalı bir nörologdur. Uykuyu açıklamadaki eşsiz yön-
temi onu San Francisco Giants, The New York Rangers ve The Ok-
lahoma City Thunder’ın da müşterileri arasında yer aldığı profesyo-
nel spor organizasyonları için oldukça rağbet gören bir konuşmacı 
ve danışman haline getirmiştir. Aynı zamanda, işletmeler ve büyük 
şirketlerle birlikte düzenli olarak Birleşik Devletler askeri gruplarına 
da danışmanlık yapmaktadır. Danışmanlık faaliyetlerine ek olarak, 
Dr. Winter medyada da geniş bir etki alanına sahiptir. 2008’den beri 
Men’s Health (Erkek Sağlığı) dergisinin uyku danışmanı olarak hizmet 
vermektedir. Düzenli olarak The Huffington Post için blog yazmakta-
dır ve Women’s Health, Runner’s World, Triathlete ve Details dergileri 
de dahil çeşitli basılı yayınlara ya yazılar yazmış ya da materyal deste-
ği vermiştir. FOX News dahil olmak üzere pek çok televizyon progra-
mına katılmış, New Orleans’tan Londra’ya, Londra’dan Güney Kore’ye 
radyo programlarıyla sesini duyurmuştur.
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9

Kitaba Övgüler

“Dr. Winter’a uykuya fısıldayan adam diyorum. Branşında en iyi 
sporcularla yaptığı çalışmalar sayesinde, uykunun sporda, işte 
ve hayatımızın her alanında nihai performans artırıcı olabile-
ceğini göstermenin inanılmaz düzeyde etkili bir yolunu buldu. 
Dr. Winter kitabında, uyku ile olan ilişkimizi değiştirmek için 
sağduyulu tavsiyelerle modern bilimi aynı potada birleştiriyor.”

—Arianna Huffington

“Chris Winter’la tanışana kadar bebek gibi uyurdum: Her iki 
saatte bir uyanıp ağlardım. Daha sonra, Dr. Winter ölü gibi 
uyumamı sağlayan ritüeller geliştirmeme yardım etti. Dr. Winter, 
benim uyku sorunlarıma çözüm oldu, bu kitap da sizin uyku 
sorunlarınıza çözüm olacak.”

—Peter Moore, New York Times en çok satanlardan The 
Eight-Hour Diet’ın (8 Saatlik Beslenme) yazarlarından ve 

Men’s Health (Erkek Sağlığı) dergisinin eski editörü

“Dr. Winter, kariyerini uykunun faydalarına dikkat çekerek ge-
çirdi ve ilk defa bu kitapta hepsini bir araya getiriyor. Profesyonel 
sporlarla uğraşan bizler, aynı zamanda uykunun faydalarını 
tamamen deneyimleyemeyen sıradan insanlar için önemli bir 
kaynağa imza attı. Mesleki deneyimleri ve araştırmaları, uyku-
nun sporcularımızın performansları üzerindeki etkisinin ortaya 
çıkarılmasına katkıda bulundu.”

—Ben Potenziano, Pittsburgh Pirates’in yardımcı çalıştırıcısı ve 
San Francisco Giants’ın eski güç ve kondisyon koordinatörü
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