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介绍：本书围绕睡眠效能管理的核心主题，从心态调整、时间管理、健身运动、经络养生、

膳食营养、睡眠环境、寝具选择等方面进行探讨与分析，与读者一一分享简约、高效的睡

眠养生之道。

说明：登录教客网（https://www.jiaokey.com/book/detail/14135104.html）查找全本
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教客网提供千万本图书阅读地址。
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