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内容简介：

    从2010年夏天到2019年初，米兰达·利维（Miranda Levy）深受严重的、极有害健康的失眠所折磨。对于一个似乎事事顺心的女人来说——既从事着经营杂志社的高强度工作，又参与忙碌的家庭生活——找到治疗方法是必须的。但是，治疗方法却求之不得。全科医生、精神病医生、催眠师、针灸师、治疗师或睡眠诊所，她四处求医，依旧找不到解决办法，多年来，她日复一日经受着无眠的折磨。2019年1月，情况开始好转，米兰达开始谈论自己的经历。她开了一个博客，这后来发展成了一个全国性报纸的专栏：她的朋友和读者很快就开始分享起他们自己与失眠斗争的故事（这样的故事真是太多了）。

    睡眠科学风靡一时，但有时，人们并不能得到一个简单的答案——这个问题其实是关于适应的，并且找到一种方法来应对。米兰达用她个人的经历和写作技能，尝试、测试并撰写了应对失眠的每一种“治疗方法”，并探讨了处方药依赖性和住院康复治疗等相关问题。根据专家的建议和严格的研究，以及她自己的经历，她把大量的科学知识和实用信息编织成了这部回忆录。

    这是一个阴暗、有趣，最终充满希望的故事，讲述了一个女人与慢性失眠作斗争的故事，它也是一个生存故事，试图在一个痴迷于完美的世界里，打破“万物皆有灵丹妙药”的神话。
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[image: ]    米兰达·利维（Miranda Levy ）是一名经验丰富的记者和作家，拥有超过25年的工作经验。获得伦敦大学学院（University College London）的英语学位和城市大学（City University）的新闻学研究生学位后，她就开始为《国际都市报》（Cosmopolitan）和《新女性》（New Woman）等杂志工作。之后，米兰达曾在《每日邮报》（Daily Mail）和《星期日镜报》（Sunday Mirror）工作，后又回到杂志社工作，担任GLAMOUR和Grazia的编辑。她育有两个孩子，在2006年出版了《粗略婴儿指南》（Rough Guide to Babies），并成为《母亲与婴儿》（Mother & Baby）的编辑，在此期间两次获得英国杂志编辑协会奖（British Society of Magazine Editors Award）的提名。米兰达现在是一名自由撰稿人，她的文章涉及很多话题，尤其是健康和睡眠——这些文章主要刊登在《每日电讯报》（Daily Telegraph）上。
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