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内容简介：

让这痛苦的不眠之夜成为过去吧!

疲劳、注意力不集中、记忆衰退、压力山大…如果你有以上任何一种症状，那么你很有可能很快会出现睡眠不足的现象。而且，由于睡眠是身体和大脑自我恢复和修复的时候，长期睡眠不足会对健康产生显著的影响。

这本书是专门为消除不眠之夜而设计的，揭示了你如何监测和管理你的睡眠，从而发现问题，并采取措施最终拥有一个良好的睡眠。影响睡眠的原因有很多，比如：

• 生理节律

• 睡眠障碍

• 倒时差和倒班工作

• 饮食和药物

• 其它方面！

首席睡眠专家克里斯·伊德兹科夫斯基（Chris Idzikowski）博士解释了控制睡眠的机制，介绍了睡眠管理技术，并提供了实用的建议、补救措施和解决方案，帮助你克服自己的睡眠紊乱。使用他的睡眠模式“标尺”来测量你的睡眠，随后在提供的睡眠日记中记录结果，然后执行推荐的措施方法，完成第二个日记部分，最终看看睡眠是如何改善的。

《如何睡个好觉》克服你的夜间睡眠障碍，还你一个美好的睡眠！

作者简介：

克里斯·伊德兹科夫斯基（Chris Idzikowski），理科学士、哲学博士、英国心理学会院士，英国皇家医学会睡眠医学分会主席，睡眠评估与咨询服务主任。作为一名注册心理学家和睡眠障碍方面的著名专家，他以顾问的身份为各种组织工作，包括航空公司、制药公司、酒店集团以及各种体育协会。
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