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《睡出你的好身体》一书针对不同的人群，理论与实际结合，从日常生活入手，介绍了
一系列简便易行、行之有效的改进睡眠、防治失眠和睡眠疾患的方法，《睡出你的好身
体》让读者掌握恢复疲劳、彻底走出“亚健康”的良方。让我们从今天开始，睡出健康
、睡出快乐、睡出活力！丘吉尔曾经说过：“睡眠是人生第一道美餐。”的确，人的一
生当中，至少有1／3的时间都是在睡眠中度过的。睡眠就像食物和水一样，是每个人生
命中不可或缺的。充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动是健康三大法宝。
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