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前言

若想成为最佳，应先学会熟睡在本书中，我详细列举了曾因各种睡眠障碍饱受痛苦的案例。
据我估计，他们中的绝大多数人曾在发病初期自认为无碍于健康而忽略了睡眠方面的异常现象。
我想告诉大家的是：“能够正常得到舒适的睡眠，其实是上帝赐予的极大恩泽。
”我一直致力于向所有人阐述睡眠在每个人人生中所占的重要比重。
但令人遗憾的是，我所见到的人群中绝大多数人都疏忽对待睡眠。
我希望那些在白天努力工作却总感觉心生失落的人、经常毫无特殊理由地感到疲劳的人，一定要抽出
时间检查一下自己的睡眠状态。
若想在职场或学校充分发挥自己的能力，最好是先查看一下自己的睡眠习惯，找出其中的错误，及时
进行改造。
说实在的，每当想到因忽视“睡眠的力量”在社会经济方面发生的惊人费用浪费时，我就会感觉到危
机感。
健康的人在睡眠时，会闭嘴用鼻孔呼吸，保持一定的睡姿。
与此相比，无法采取正确睡姿或睡觉时经常翻来覆去的人属于经常感到疲乏的人。
属于此类型的人，极有可能会缺少生活热情；远离梦寐以求的成功。
因为，无法获得舒适睡眠的人在不睡眠期间的工作（学习）效率也高不到哪里去。
当一名效率不高的人在上午时间作出重要决策或推进某项事业时，您还指望该业务的完成度能有多高
？
在工作中，您是否想过自己在公司受到较低的评价呢？
倘若您认为自己工作效率的提升度不高或缺乏专注力，则请立即行动检查一下自己的熟眠状态如何，
并为提高睡眠质量进行思考。
然后再毫不犹豫地对改善措施予以实施。
若不然，将不良睡眠状态放置太久或领悟太晚，都会影响到学习和工作。
严重时甚至还会给自己的心脏和大脑带来疾病而最终导致缩短生命的结果。
尽管您通过此书，对睡眠的重要性和多种有效的改善技巧有了详细的了解，但只为看而看不付诸行动
的话，与“每年年初制定强大的计划，却以不了了之告终”的行为毫无二致。
若你产生“不管你把睡眠鼓吹得如何重要，却与我的人生毫无相关”的想法，许许多多无法挽回的后
悔将伴随您以后的每天每夜。
睡眠是习惯和节律。
习惯和节律只要一出现紊乱，就会在短时间内以错误行为的形式成为自然习惯。
长此以往，当不良习惯往慢性化发展之后，即使进行治疗也难以得到良好的效果，还会成倍增加时间
和金钱地投入。
请不要错过任何一个晨间起床后感觉不到舒适的瞬间。
要想把自己的睡眠状态向上提升一个阶段，在白天充满活力地面对生活，藉此来最大化自己的能力并
获得成功，就得敢于下决心和付诸实践。
我希望人们准确认识到有关于自己的睡眠状况，并从中寻找到更高效、更幸福地享受人生的方法。
而且我相信，这本书肯定会为寻找人生幸福而不断谋求变化的您带来强大的力量。
只要您的意志够坚决，以后的人生就会以更上一层楼的面貌得到展现。
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内容概要

　　《睡眠书》是亚洲十大睡眠专业医生之一的韩镇圭博士将各种饱受慢性睡眠困扰患者在自己的治
疗下，成功克服睡眠障碍后获得全新生活的幸福人生故事记录到了本书当中。
　　韩博士还细心地针对学生、工薪族、高级白领等不同人群，按生活类型和风格进行了逐一的挖掘
和诊断，提出了改善睡眠、增强生活质量的具体实践方法。
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作者简介

作者：(韩国) 韩镇圭 译者 李学权 韩镇圭，韩国高丽大学医学博士，韩国国立保健院脑神经疾患研究
员，曾在美国顶级医院Cleveland Clinic医院进行睡眠治疗的深造。
身为亚洲仅有的10位获得美国睡眠执业医生资格之一的他，在学成之后婉拒了院方的高薪挽留，回国
开办了韩国第一家专业治疗睡眠问题的首尔睡眠中心，为广大患有睡眠障碍的患者提供一站式服务。
使得大量不同职业不同年龄段的人，成功克服了睡眠障碍，获得了全新美好生活。
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