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前言

我与“睡眠”打交道已有20余年了。
最初，我进入一家生产床上用品的公司工作，4个月之后便接到一项特殊任务——为客户讲解睡眠的
相关知识。
其实对于“睡眠”我也是个门外汉，迫不得已只好先自学，然后在笔记本上将所有要讲的内容详细地
写出来，不断地练习，最后知道了很多关于睡眠的知识。
我的讲解也起到了一定作用，许多人听后都获得了高质量的睡眠，要知道当时连听说过“快速动眼睡
眠”和“非快速动眼睡眠”这些基础词汇的人都寥寥无几。
在此之前，我一直都认为睡觉是一件天经地义的事情，“到了夜里身体累了也就睡了”，从未想过诸
如“睡眠是如何发生的”之类的问题。
虽然也有过受到刺激之后失眠的经历，但那些都是短暂的，事情过去之后便又恢复正常睡眠。
自学睡眠知识之后，我才知道：倘若用遮光窗帘挡住早晨的阳光，人就会很难醒来；如果在周末的傍
晚睡了一觉，夜里就怎么也睡不着了；就寝时间是由早上起床的时间决定的，等等。
其实有的时候，越简单的东西越不容易引起人们的注意。
只要掌握了睡眠的原理，一切便迎刃而解了。
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内容概要

“睡不着?”“失眠、多梦怎么办?”本书围绕睡前的简易体操展开，介绍快速进入舒适睡眠的实用方
法，以及睡眠原理、睡眠障碍等相关内容，让您找到适合自己的睡眠方式，拥有舒适香甜的睡眠质量
，每天都活力十足、魅力四射!
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作者简介

三桥美穗，睡眠治疗师。
曾在一家睡眠用品厂从事商品开发和睡眠治疗师的工作，之后潜心研究睡眠与压力、饮食、色彩、体
操、呼吸法、寝具等的关系，提出许多极具可行性的建议，受到广泛好评。
除了演讲、著书以外，她还参与松下电工等大型企业和酒店旅馆的相关睡眠产品的研究。
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章节摘录

插图：第一章 在睡眠中获得健康生命的1／3处于睡眠状态良好的睡眠是健康生活的基础。
众所周知，头一天晚上的睡眠时问和睡眠质量，对第二天早晨的食欲与工作的积极性将产生重大的影
响。
有调查研究显示，20岁以上的成年人平均每人每天的睡眠时间为7小时22分。
周六、周日略长，分别为7小时47分和8Ib时14分。
每人每天大约有1／3的时间花在睡觉上，也就是说，人的一生有1／3的时间是在睡眠中度过的。
由此可见睡眠对于人类的重要性。
每个人都有自己的睡眠特点。
同时，随着年龄的增长与当日环境条件的变化，每个人所需要的睡眠也会有所变化。
如果您了解睡眠原理，并且用心追求高质量的睡眠，那么您的生活一定会发生巨大的改变。
倘若对这人生的1／3置之不管，充实美好的生活就只能化为泡影。
世界流行史的时尚女王奥黛丽·赫本曾经说过： “我数十年如一日保持良好的睡眠。
没有什么人和事能够阻止和打扰我的睡眠。
”这位流落凡间的天使留给女性的美丽箴言是：数十年如一日保持良好的睡眠。
而现实是，有20％的人因睡眠不足而烦恼。
我们也可以算一算，自己身边有多少人常常抱怨“睡不好”。
详细说来， “睡不好”又有难以入睡、夜里常常醒来、早晨醒得早、睡得不香等多种表现。
根据失眠状态持续时间的长短可分为：因睡眠环境的变化或咖啡因而导致的“暂时性失眠”，因身体
或精神压力两三周都不能睡好的“短期失眠”，如果时间再长一些便发展为“长期失眠”。
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媒体关注与评论

“我数十年如一日保持良好的睡眠，没有什么人和事能够阻止和打扰我的睡眠。
”　　——奥黛丽·赫本“我不会把繁琐复杂的工作带到床上，保证睡足8小时，第二天皮肤光光滑
滑的，一切没问题。
” 　　——全智贤“我曾一度受到失眠的困扰，当我努力重新获得甜美的睡眠之后的结果是：不仅睡
眠回来了，美丽和自信也回来了。
” 　　——苏菲·玛索
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编辑推荐

《5分钟找回舒适睡眠》：生命的1/3在睡眠！
每天约3000例死亡和睡眠质量有关！
奥黛丽·赫本、金喜善、金智贤等明星给女性倾情推荐的美丽箴言！
这《5分钟找回舒适睡眠》能让您远离失眠，变得更美丽自信！
入睡时香沉甜美，醒来时神清气爽！
让大脑和身体焕然一新的健康睡眠法。
睡眠治疗师的健康方案8小时睡眠是必需的吗？
说梦话是生病了吗？
酒能代替安眠药吗？
掌握了睡眠的原理，一切便迎刃而解！
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