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内容简介：
   
我们生命中的三分之一时间都在床上度过。

保证尽可能深度且充足的睡眠，不是很有道理吗？在《无人入眠》中，约翰博士阐明了睡觉这一休息方式的复杂性，这一关键常常被人忽视。无论是需要对睡眠习惯进行微调还是彻底改变，本书都提供了全面的手把手指南。

一夜饱眠可以提高生产力、能量和幸福感。良好的睡眠，就像健康的生活方式一样，应该成为家庭中的共同目标。一个人睡眠不好时，其父母也会受到影响。约翰博士为全家普遍以及不同年龄阶段不同的睡眠问题都提供了解决方案战，以改善整个家庭的睡眠。

约翰博士从睡眠药物所提供的临时解决方案入手，倡导一种持久的、整体的方法来克服睡眠障碍。书中，他赋予个人采取行动的力量，采用已被证实的策略来迅速入睡，保持深度睡眠，并在醒来时感到完全焕发精神。

改变你的睡眠模式，从而改变你的生活。
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作者简介：

比乔伊·E·约翰（Bijoy E. John）是一位有资质的医生，目前在私人诊所从事睡眠专家工作，拥有超过25年的肺部/危重症护理和睡眠医学经验。其诊所位于田纳西州的布伦特伍德，该诊所提供面对面和在线咨询、教育、现代诊断模式、家庭测试和全面治疗各种睡眠障碍。他是美国医师协会、美国医学协会和美国睡眠医学会的成员。约翰博士被《我的纳什维尔》杂志评为2022年纳什维尔市前100名医生之一。此外，他从2015年到2020年连续被《纳什维尔生活方式》杂志评为最佳睡眠专家。他还被列入马基斯《名人录》中，被评为2023-24年度顶尖睡眠医生之一。
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