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你的精神是否和身体一样疲惫不堪？

对我们许多人来说，晚上的睡眠状况都很糟糕。睡眠专家克内金贾·里希特（Kneginja Richter）博士教授向我们保证，只要我们从整体上解决睡眠问题，就能纠正任何睡眠障碍。在99个生动有趣的章节中，里希特揭开了睡眠的神秘面纱，并对睡眠、心理和身体之间的相互作用提出了深刻的见解。

里希特介绍了如何找到睡眠不佳的原因，以及如何即使在压力大的时候也能为酣睡创造最佳条件。里希特还利用睡眠研究的最新发现，解释了为什么睡眠对我们的心理平衡如此重要，就像心理平衡对睡眠一样。她还就心身原因的诊断、睡眠疗法和助眠剂的有效性等方面进行了阐述。通过大量的信息，读者可以根据自己的需求，再次体验到健康的睡眠和平衡的心理。

本书卖点：

- 信息丰富，寓教于乐，建议严谨——令人振奋的阅读体验

作者简介：

[image: ]医学博士克内金贾·里希特（Kneginja Richter）是德国顶尖的睡眠专家之一。她是德国睡眠医学会科学委员会的负责人，也是纽伦堡CuraMed日间诊所的主任医师，该诊所专门从事精神医学和睡眠障碍方面的研究。她在帕拉塞尔苏斯医科大学（Paracelsus Medical University）的大学精神病学诊所设立并管理精神病睡眠门诊，并担任该诊所的客座研究员，同时还是纽伦堡技术大学在线睡眠咨询能力小组的负责人。里希特发表了200多篇著作，是睡眠与心理健康主题活动的热门发言人。自2019年以来，她每年都被列为Focus Top Doctors榜单上的顶级医生。

[image: ]希纳·霍瑟姆克（Sina Horsthemke）曾在埃尔兰根-纽伦堡大学攻读生物学，并获得健康管理硕士学位，同时还在Focus Gesundheit杂志编辑部担任医学编辑。2018年，希纳成为了一名自由记者。从那时起，她的文章出现在Zeit Online、Spektrum der Wissenschaft和Focus Gesundheit等多家期刊上。她是Nerdpol（医疗和健康新闻编辑室）的成员。
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