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介绍：作者以自己多年的临床实践经验，结合当今国际上最新的研究成果，全面翔实，深

入浅出地介绍了有关睡眠的实用科学知识与信息，分析了睡眠与人们的生理、心理、学习、

生活和工作等多方面因素的密切关系；为现代人的都市生活，拟定了一套科学的睡眠管理

方案。

说明：登录教客网（https://www.jiaokey.com/book/detail/11032209.html）查找全本
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