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前言

起不来？
睡不着？
——医学博士来支招最近，总是有很多人来我的诊所，跟我抱怨“晚上睡不好，早晨起床特痛苦”，
其中大部分人的症状都是：“早晨起床的时候头昏脑涨的。
”“总是想再睡一觉，完全不想起来。
”“半夜的时候会醒好几次。
”⋯⋯而这种“起床难”的状态不仅对健康有很大的影响，还对工作、人际关系、皮肤等，都有很大
的负面影响。
所以，这绝对是一个不容忽视的问题。
但是，很多有这种烦恼的人最后却通过“规律的睡眠”成功地摆脱了“起床难”，每天愉快地睁开眼
睛，开始一天的工作和生活。
他们是怎么做到的呢？
本书将会为你揭晓。
根据最新的睡眠学知识，本书总结了16 招轻松舒适“入眠术”和8 种简单速成“无痛起床法”。
只要能把这些“招式”付诸实践，任何人都能拥有轻松舒畅的睡眠节奏。
比如，上床睡觉前两个小时，把所有的灯都调暗一些，或者早上一醒来，就先吃点或者喝点什么。
其实只需要养成一些简单的习惯，就完全能改善早晨起不来或者起床时很痛苦的状态。
需要注意的是，在使用这些技巧的时候，一定要做到一点：就寝和起床的时间必须固定。
有的人一到周末就一觉睡到大中午，想要把工作日里没睡够的都补上，但是，人类是不存在能“补觉
”这回事的。
即使强行延长睡眠时间，觉也补不回来了，反而睡眠质量会更加糟糕，睡眠节奏也乱了，长此以往，
早上起不来的情况只会一直持续下去。
因此，不论是工作日还是周末，我们都必须在固定的时间起床——这是愉快起床的第一步。
其实大家对于睡眠一直有一个误解，在此我要说明一下。
大家是不是都认为“要想早起就必须早睡”呢？
但事实却不是这样。
很多人即使早睡了也不能早起。
平常12 点起床的人如果10 点就上床睡觉，他应该怎么都睡不着。
事实上，人早上起来之后，沐浴着清晨的阳光，“生物钟”的开关会自动设定为“ON”。
关于这一点的详细解说，我会在后面的内容中呈上。
起床之后过了14~15 个小时，人体就会分泌睡眠激素，这些激素会带来睡意，再过个1~2 小时，人就会
犯困了。
也就是说：晚上开始犯困的时间是由那一天的起床时间决定的。
那些失眠的人，为了有更多的睡眠时间，总是会提前两个多小时钻到被窝里去。
但是，只要起床时间没有改变，那提前躺到床上去的2~3 小时就会成为一天中最清醒的时候。
所以，朋友们，如果不想在被窝里辗转难眠，那么就要抛开“为了早起而早睡”的错误想法，而要有
“为了好睡眠而早起”的观念。
当然啦，突然要早起也是件很不容易的事。
因此，本书中的“无痛起床法”就能帮上忙了。
最后我将告诉大家一些我个人排解压力的小妙招。
首先，我尽量不把工作带回家。
如果实在有不得不做的工作，我一定是在诊所里完成的，因为把公事和私事清楚地分开，可以让我很
好地维持公私平衡。
不过，很多人由于生活方式或者职业的关系，很难做到这一点。
但无论如何，我们都应该努力地做到把“工作”和“睡觉”分开。
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比如，让卧室成为“无工作、无压力的空间”。
我们要做的不仅仅是在空间上把“睡觉”和“工作”隔开，最重要的是要在意识上把两者分开。
如果没有专门的卧室，那么尽量在12 点以后就把电脑关掉、放一点轻音乐、关上灯，把自己睡觉的地
方重置为“特别的空间”。
如果不能顺利入睡或者有什么烦心事的时候，那就干脆从床上起来走到卧室外面去，让大脑换个频道
。
一直在床上躺着反而是最有害的。
一个劲儿地对自己说“快睡、快睡”，只会让自己更清醒。
这个时候，不妨走出卧室悠闲地做点别的事情。
比如，去阳台上看看夜景，做做深呼吸伸展一下手脚⋯⋯总之，让自己放松下来，慢慢地就会犯困了
。
要知道，心情是会随着行动而改变的。
或者，你可以选择一些轻松的书来阅读。
不过要注意别太陷入书中的情节，这样反而会更兴奋。
记得要选择那种自己并不很感兴趣的书，比如那种超难的哲学书就很容易让人犯困。
本书重在拯救“赖床钉子户”，里面介绍的方法你不需要一招一式地全部实践，只要从那些你觉得比
较简单、有实践可能性的开始尝试就可以了。
相信我，你一定可以找到适合自己身体状况和生活方式的起床术的。
只要睡眠得到改善，清晨起床时心情变得轻松而愉悦，那么这一整天都会更加充实且精彩。
最后，希望这本小书能够让你的人生更加美丽，那将会是我莫大的荣幸！
医学博士  梶村尚史
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内容概要

　　◎睡前豪言壮语，醒时溃不成军。

　　每天按闹钟十遍，睡眼惺忪，匆匆忙忙，踩点儿签到，哈欠连天⋯⋯
　　◎公车上，午餐后，下午三点，地铁上，上WC⋯⋯
　　任何时刻都犯困，任何时刻都怀念赖床。

　　◎躺在床上辗转反侧，默默诅咒沾床就着没心没肺的甲乙丙丁，熬到天亮说晚安。

　　对于每一个赖床钉子户，床是他们难以割舍的情人；对于每一个失眠专业户，床是他们没有硝烟
的战场。

　　但你知道吗？
赖床其实没你想的那么简单，起床也没你想的那么艰难。

　　在本书中，医学博士梶村尚史总结10类“起床困难户”典型，首度公开16招轻松舒适“入眠术”
，8种简单速成“无痛起床法”，通过20道心理测试题，各个击破，把你伸向闹钟的爪子拍断在途中，
从源头解决你的睡眠问题。
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作者简介

　　梶村尚史，医学博士，睡眠医疗认定医师，精神保健制定医师。

　　1955年出生于宫崎县。
山口大学医学系毕业，专攻领域为精神医学、睡眠医学、时间生物学，在失眠症等睡眠相关的治疗、
抑郁症治疗以及心理咨询等方面有很高的权威。
2000年获得“日本睡眠学会研究鼓励奖”。
著有《起床术》等多部作品。
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书籍目录

第一章 每个星期总有那么7天不想起床
你也是“赖床钉子户”？

起床，跟失恋一样痛苦
床，你快放开我，我是有工作的人了！

为什么你成不了“高富帅”“白富美”？

早上7点你还在做梦？
别人都耍几个小时了！

早起是一种态度，越是有钱人越吝惜时间
你其实没那么忙，只是常常遗忘了清晨
第二章 起床，是会呼吸的痛
起床困难户的10大典型——看看你有没有！

睡不够型——睡眠时间不足，怎么也起不来
迷不愣登型——生活习惯糟糕，即使起来了也迷迷糊糊
没油没电型——生物钟出了故障，难以入睡
神神道道型——半夜能醒无数次
逃避现实型——即使醒了也很难从被窝里爬起来
抑郁不安型——起来之后又马上钻回被窝
呼吸短路型——“睡眠时无呼吸症候群”，起来的时候身体极度疲惫
睡过头型——越睡越困
生理被动型——大姨妈驾到，贪睡不醒
白日梦型——白天总是突然就很想睡觉
第三章 对症下药，拯救起床困难户
测测你属于哪一类起床困难户
“起床困难户”类型测试卡
【梶村医生的测试卡答案】
你睡够了吗？

难道是睡太多了？

你的生活是不是黑白颠倒？

你的生物钟出故障了？

写写睡眠日志吧
你好好晒太阳了吗？

你吃早饭了吗？

你是不是抽多了烟、喝多了酒？
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你是不是压力太大？

你的身体是不是出什么状况了？

你睡觉的时候呼吸顺畅吗？

可能是“睡眠时无呼吸症候群”
你对自己“讨厌的地方”感到气馁吗？

是不是有什么烦心事？

你是不是得了“冬季抑郁症”？

女人不要太勉强自己，要多让身体休息
第四章 拒绝失眠，别等到天亮说晚安看
看“沾床就着”的幸运儿们都有哪些好习惯睡
觉前先让房间暗下来不
要小看闹钟和冰箱！
列
一张摇篮曲目单
睡一个“香香”的觉
试着来一次旧床大改造！

空调、电风扇、电热毯⋯⋯通通要定时！

睡前3小时禁止一切吃喝！

食物也分好坏？
养成良好的饮食习惯很重要
睡前3小时，关掉电脑和电视！

泡个舒舒服服的“温水”澡
每日一练——超轻松室内运动！

小小的自我暗示也能带来舒适睡眠
找一个属于自己的入眠仪式
带着满足感，幸福地入眠
生活，要试着去“放弃一样东西”
安眠药管得了一时，管不了一世
第五章 想要梦想成真，首先你得醒来
“无痛起床法”——躺在被窝里也可以做！

睡前稍微拉点儿帘，给晨光“留个门儿”
启动“起床仪式”——让起床成为一种“期待”
枕边“一根香蕉”，唤醒你的大脑
没事儿嚼一嚼，困意自然消
早上起来冲个澡，刺激肌肤和大脑
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早餐吃什么好？
养成习惯最重要！

咖啡不如红茶，红茶不如绿茶
温暖的被窝是埋葬梦想的坟墓
第六章 献给赖床钉子户的贴心小常识
好人生都是睡出来的？

为什么你越睡越困？

为什么会睡觉的孩子长得壮？

是什么在控制你的睡眠？

人体生物钟的基本周期是25小时？

最理想的睡眠时间不一定是8个小时？

打盹儿前最好先喝杯咖啡？

人为什么会做梦？

经常做噩梦怎么办？

“鬼压身”的真面目——这不是什么灵异事件！

梦游是怎么一回事？

⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    也许你会觉得不可思议：干吗要这样一大早地就开始工作呢？
 事实上，早起并有效地利用“早晨”的时间是有充分的科学依据的。
 早晨是大脑思维最敏捷的时候，尤其是处理那些琐碎的或者是需要集中注意力的工作，早晨是最适当
的时间。
 如果你能在早晨到午饭这段大脑最有效率的时间内，把那些麻烦的工作都处理完的话，那么这一整天
你都会很有干劲。
所以说，能抓住这个“黄金时段”的人，通常都能漂亮地完成一天的工作。
 最近，在日本，成功的“朝活族”也成为热议话题。
对于都市白领，除了八小时工作制之外，加班早已是职场潜规则，再加上要维系人际关系，下班后难
免还要和同事、朋友小酌几杯。
如此一来，一天中留给自己的时间也是所剩无 几。
可是，一些人又想学习充电，想锻炼身体，想陶冶情操，想去耍耍朋友，想多点私人空间⋯⋯ 所以，
他们便想到了向早晨挪时间。
有的人早早地起床，边做早饭边看电视或电脑，关注晨间新闻，或者边喝牛奶边看看报刊，国事家事
天下事，大事小事八卦事，事事都拿来谈一谈；有的人忙着备考，趁早起，看看辅导资料，做做练习
题，怀念一番自己学生时代的光景，拿出当初五分之一的恒心和毅力，势在必得；有的人大清早去公
园练口语，路上遇到老外就给劲儿地交谈；还有的人没事遛遛狗，安排安排当天的工作，一天也就不
觉得迷糊了。
 于是，“朝活族”一词便应运而生了。
 也许很多读者都会觉得“我可做不到这样”，又或者有人觉得“没法起那么早⋯‘起得太早，一到晚
上就会犯困”。
 而这，正是本书的主题：如果有一个方法能使大家都有一个高质量的睡眠，并且轻松地早起，然后充
分地利用好一整天的时间，那该多好啊！
 在接下来的内容中，我会告诉大家所谓的“方法”到底是什么。
 实际上，人类原本的生活节奏就应该是这样的：身体和精神在一整天的活动之后需要得到休息，于是
晚上会睡得很香。
自然地早上也会很清爽地醒来。
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媒体关注与评论

如果觉得起床很痛苦，就这样想：起床这么痛苦，那起床以后，接下来今天会遇到的每件事，应该都
会比起床要开心！
这样想，就比较有力气爬起来啦！
——蔡康永经常有人问我：“你为什么如此成功？
”这个时候，我都会反问：“你知道洛杉矶凌晨4点的样子吗？
”因为，我知道每一天凌晨4点洛杉矶的样子。
——科比我们之所以一事无成，最根本的原因有二——晚上下不了线，早上起不来床。
——网民
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编辑推荐

《拯救赖床钉子户》编辑推荐：献给每一个晚睡晚起的加菲猫级起床困难户：他们一到晚上就睡不着
，一到早上就起不来；身体永远是半清醒，健康永远是亚健康。
赖床钉子户们看这边！
简单速成“无痛起床法”，专治赖床顽疾！
对症下药，各个击破！
轻松舒适“入眠术”，让你沾床就着！
21世纪，越来越多的人开始关注一种全新的生活方式——朝活族（晨型人）。
知名论坛也掀起了一股“早起风”，他们志同道合，打卡签到。
“挑战清晨，决战未来”就是他们的人生态度。
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名人推荐

如果觉得起床很痛苦，就这样想：起床这么痛苦，那起床以后，接下来今天会遇到的每件事，应该都
会比起床要开心！
这样想，就比较有力气爬起来啦！
 ——蔡康永 经常有人问我：“你为什么如此成功？
”这个时候，我都会反问：“你知道洛杉矶凌晨4点的样子吗？
”因为，我知道每—天凌晨4点洛杉矶的样子。
 ——科比 我们之所以一事无成，最根本的原因有二——晚上下不了线，早上起不来床。
 ——天涯网民
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