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IL BESTSELLER CHE CI INSEGNA A DORMIRE MEGLIO.
UNA  PERSONA  SU  CINQUE  SOFFRE  DI  DISTURBI  DEL
SONNO E NON LO SA.
DAL MAGGIORE ESPERTO IN MATERIA, FINALMENTE UN
METODO  EFFICACE  PER  CONTRASTARE  L’EMERGENZA
PIÙ SOTTOVALUTATA DELLA NOSTRA EPOCA.

«Ogni  giorno della  nostra  vita  ci  capita  una cosa davvero
strana.  Chiudiamo  gli  occhi,  dimentichiamo  ciò  che  ci
circonda, e ci mettiamo in viaggio verso un mondo fantastico.
In questo regno immaginario possiamo volare, uscire con il
nostro attore preferito,  o constatare con orrore che tutti  i
denti  ci  stanno  cadendo.  Alla  fine  riprendiamo  coscienza,
apriamo gli occhi e continuiamo a vivere come se non fosse
successo nulla di particolare.»
E invece è successo molto, moltissimo: di fatto si è consumata
una parte fondamentale della nostra esistenza.  Nonostante
questo,  pochi  sembrano  attribuire  la  giusta  importanza  al
sonno,  anzi,  molti  tendono  a  considerare  il  tempo  speso
dormendo come sottratto ad attività più importanti. Questo

pregiudizio nei confronti del dormire fa sì che la mancanza di sonno sia una delle emergenze più
sottovalutate della nostra epoca. Dormire male ha effetti negativi sulla salute, sulla felicità e sulla
durata della vita; viceversa dormire bene rigenera, migliora la memoria e favorisce la longevità.
In  questo  libro  rivoluzionario  Wiseman  fa  il  punto  sulle  più  recenti  scoperte  scientifiche,
illustrandoci un metodo innovativo per avere un riposo di qualità, che trasformerà radicalmente la
nostra vita da svegli.

Scopriremo come:
• sconfiggere l’insonnia
• riconoscere e contrastare il deficit di sonno
• diventare professionisti del «power nap»
• far passare gli incubi ai bambini
• decodificare e controllare i nostri sogni

«Grazie a un mix di ricerche all’avanguardia e studi su un vasto campione della popolazione, Richard
Wiseman esplora la scienza del sonno e ci rivela come sfruttare al meglio le nostre ore di riposo»
The Independent

«Richard Wiseman è il più interessante e innovativo psicologo sperimentale oggi in circolazione»
Scientific American
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Celui qui lit ce livre lit aussi:

[PDF] Una Cenerentola a Manhattan
http://new.beebok.info/it-1437331118/una-cenerentola-a-manhattan.html
Romantico&#xa0;  Divertente&#xa0;  Esilarante  Autrice  del  bestseller  Matrimonio  di
convenienza “Un paio di scarpe possono cambiarti la vita” è una frase che non ha mai
convinto Riley, e i colpi di fulmine per lei sono sempre stati e rimangono un fenomeno
atmosferico. Orfana...

[PDF] Fuoco e sangue
http://new.beebok.info/it-1439285812/fuoco-e-sangue.html
L'emozionante storia dei Targaryen prende vita in questa opera magistrale dall'autore de
"Le Cronache del Ghiaccio e del Fuoco", che ha ispirato la serie HBO "Game of Thrones".
Secoli prima degli eventi de Il Trono di Spade , Casa Targaryen - l'unica famiglia di
signori dei...

[PDF] La resa dei conti
http://new.beebok.info/it-1440704914/la-resa-dei-conti.html
Ottobre 1946, Mississippi. Pete Banning, cittadino modello di Clanton, reduce di guerra
pluridecorato, patriarca di una nota famiglia locale proprietaria di campi di cotone, amato
padre di famiglia e fedele membro della locale comunità metodista, in una fresca giornata
di ottobre si alza...

[PDF] Lazarus
http://new.beebok.info/it-1437966623/lazarus.html
La polizia di Oslo indaga sull’omicidio di un ladro di cadaveri: nel suo appartamento sono
stati ritrovati i resti di corpi a diversi stadi di decomposizione, compreso il cranio della
moglie  del  commissario  della  polizia  criminale svedese Joona Linna.  La tomba della
donna, morta di cancro...

[PDF] Liar. Un bacio non è per sempre
http://new.beebok.info/it-1439517720/liar-un-bacio-non-e-per-sempre.html
Dall'autrice del bestseller Ti amo già da un po' Liar Liar Series Dopo le due settimane di
“vacanza lavoro”, Jayden e Frankie sono tornati a New York e alla loro vita di tutti i
giorni: Jayden si divide tra interviste in tv, prove in vista del tour e… proposte di...
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[PDF] Donne che non perdonano
http://new.beebok.info/it-1441616036/donne-che-non-perdonano.html
«È vero, stava per uccidere un uomo, ma avrebbe anche liberato una donna. La somma
algebrica delle sue azioni sarebbe stata uguale a zero. E poi un'altra persona avrebbe
liberato lei». PRIMA EDIZIONE MONDIALE Camilla Läckberg ha venduto oltre venti
milioni di copie nel mondo.

[PDF] La mia storia sbagliata con il ragazzo giusto
http://new.beebok.info/it-1439974738/la-mia-storia-sbagliata-con-il-ragazzo-giusto.html
Autrice bestseller  di  New York Times e USA Today Con l’arrivo del  suo trentesimo
compleanno, Emma Harrison ha scoperto di desiderare un figlio. Peccato che non ci siano
principi  azzurri  all’orizzonte.  E  quando  il  suo  migliore  amico  si  tira  indietro  come
possibile donatore, le opzioni...

[PDF] Un regalo sotto la neve
http://new.beebok.info/it-1435840613/un-regalo-sotto-la-neve.html
Una favola indimenticabile di amore, segreti, bugie e seconde possibilità Dall’autrice del
bestseller Un diamante da Tiffany Si dice che dietro ogni grande uomo ci sia sempre una
grande donna. In effetti dietro tutti i personaggi più in vista di Londra c’è lei: Alex...

[PDF] Stronze si nasce
http://new.beebok.info/it-1339423206/stronze-si-nasce.html
Il romanzo più divertente e romantico dell'anno Dall'autrice del bestseller Matrimonio di
convenienza Allegra Hill è brillante, onesta e altruista. Ma anche un’eterna seconda. Fin
dagli anni della scuola c’è sempre qualcuno che la precede. Sempre. E senza...

[PDF] Ma chi è quella ragazza?
http://new.beebok.info/it-1386242631/ma-chi-e-quella-ragazza.html
Edie era convinta di aver trovato l'uomo della sua vita... finché lui non le ha confessato
che stava per sposare un'altra. E il giorno del matrimonio, quando invece della sposa ha
baciato lei , il mondo le è definitivamente crollato addosso. Così, quando il suo capo le
propone...
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