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内容简介：
在《拯救睡眠》这本书中，只需一页，就能知道所有让你睡得更好感觉更好所需的工具。
艾米·戴里斯（Amy Dayries），牙科学博士，美国医疗管理研究所研究员，综合牙科医生，美国牙科协会全国综合牙科健康发言人，为想要过上更充实生活的人探索睡眠的解决方案。在《拯救睡眠》这本书中，艾米列出了简单易行的步骤，来解决睡眠问题和生活方式问题，以帮助那些有睡眠问题的人：
- 识别自身健康、口腔症状和不良睡眠之间的联系

- 了解自己是否可能患有睡眠呼吸暂停以及因过敏导致的睡眠不佳症状
- 获知可在药店买到草药、维生素和补充剂，以增加能量和促进良好的睡眠质量

- 选择有助于改善睡眠的生活方式和饮食习惯

- 探讨如何以合理的费用获得诊断，以及为什么自己应该进行睡眠测试

- 了解市场上的各种睡眠设备——从便宜到昂贵——并了解哪些是最有效的

目录：
第一章：打鼾是一个普遍的问题
第二章：改善睡眠的方案解读 

第三章：检查我们的睡眠方式有助于诊断睡眠问题 
第四章：促进睡眠和激发清醒的草药! 

第五章：炎症和运动：它们在睡眠中的作用

第六章：睡眠受维生素和矿物质水平的影响

第七章：荷尔蒙与睡眠之间的联系 

第八章：压力、生活方式的选择及其对睡眠的影响

第九章：气道和睡眠中的尺寸问题

第十章：发掘最佳睡眠状态的综合方法

第十一章：想象一下，当你的健康愿望得到满足时的结果……
鸣谢 

参考文献 

关于作者

作者简介：

艾米·戴里斯-林（Amy Dayries）, 牙科学博士，美国医疗管理研究所研究员，她是一名牙医，同时也是一位企业家、作家。她也是联合意向网络 “整体治疗”广播节目的主持人。她是第一位在综合医学学院完成综合医学跨专业奖学金的牙医。自1996年起，她在佐治亚州的罗斯威尔市从事普通牙医工作。她目前居住在佐治亚州。
请将反馈信息发至：夏蕊（Susan Xia）

安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室
邮编：100872
电话：010-82449901
传真：010-82504200
Email：Susan@nurnberg.com.cn 
网址：http://www.nurnberg.com.cn
微博：http://weibo.com/nurnberg
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872

电话：010-82504106，88810959，传真：010-82504200

网址：www.nurnberg.com.cn
- 2 -

