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前言

从前的我，身体很健康，吃得香，睡得好，前半段人生比较顺利快乐，但是后来却遭遇了很多意外，
一路走来波澜不断。
25岁我结婚后，因为丈夫要调往英国工作，就随他远赴英伦。
在英国的那段时间里，我帮助丈夫经营刚起步的网络事业，但是，就在事业要上轨道的时候，丈夫又
接到了回国的命令。
无奈之下，我独自一人留在英国，继续从事网络事业的工作。
因为聚少离多，我和丈夫的交流越来越少，原来亲密无间的关系逐渐产生了裂痕。
一年后，网络事业终于稳定发展，我回到了日本，但是我们之间的鸿沟日益加深，终于，我们敌不过
“七年之痒”，婚姻走到了尽头。
为了能在经济上自立，我找到了一份寝具工厂的工作。
这份工作虽然很有趣，但是工作量非常大，由此我也承受着巨大的压力，非常累。
这时候，我患了口腔溃疡，起初不以为然，但这个小毛病竟然一直没办法治愈，不停地烦扰着我的生
活和工作。
听朋友说，口腔炎症治不好不是好现象，我就到大医院进行了详细的检查，结果竟然是“舌癌”！
癌症，不就是不治之症吗？
！
这个消息犹如晴天霹雳，我觉得自己的整个人生全垮了。
那时候的我忧心忡忡，每天都在胡思乱想：“我是不是就要死了⋯⋯”几乎每天以泪洗面、悲伤度日
。
幸好我的癌症只是初期，只要将舌头的一部分切除就可以痊愈，但是以后呢？
我又该怎么办？
结果医生只给了我一句话：“不要累积压力。
”
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内容概要

利用房间和寝具创造安睡氛围；净化心灵的妙方；舒适睡眠让您充满活力；诚实面对自己；尝试改变
生活；幸福地入眠。
　  据专家统计，目前，至少3亿国人有不同程度的睡眠障碍。
　  压力过大而无法入睡；焦虑不安而夜不成眠；出差在外而睡不安稳；鼾声如雷、夜晚盗汗、嗜睡
、“梦魇”⋯⋯    越来越多的都市人饱受各种睡眠问题的困扰。
    40个简单易行的方法，帮您消除压力，享受舒适、优质的睡眠乐趣！
    日本著名畅快睡眠治疗专家三桥美穗奉献给您——    一片可以阅读的安眠药！
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作者简介

三桥美穗，睡眠治疗师。
从心灵和身体、寝具等各角度全方位诠释睡眠的意义；长期活跃在电视、报刊和杂志等媒体中，以丰
富的专业知识和实践性强的建议而广受欢迎。

    早年曾留学英国。
1996年开始在日本一家睡眠用品厂从事商品开发和睡眠指导师的工作。
2001年7月担任“舒适睡
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食品有助舒适睡眠　适度补钙，睡得香　睡前饮用温热身体的饮品　睡前酒有助于睡眠吗？
　梦会帮助我们解决问题吗？
第6章　幸福地入眠　荣格心理学中的“共时性”现象　活在当下　克服内心的孩子气　坦诚接受他
人的赞赏　对自己的身体心存感激　累积点滴的幸福
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章节摘录

第1章利用房间和寝具创造安睡氛围观察睡眠状况到目前为止，你可曾有过“今天睡得可真沉啊⋯⋯
”的感觉？
可曾有过睡到自然醒，迎接清爽的早晨到来的经历？
就算你睡眠再怎么差，睡醒之后的感觉再怎么不舒服，多少都应该会有几次这样的经历吧。
这样的经历，真的很舒服！
睡眠会反映出白天的生活状态，所以，当你一觉醒来觉得清爽无比时，不妨回顾一下前一天的情况。
你或许做了运动、去了美容院、晒了棉被、和朋友愉快地聊天等，这些都是放松心情的活动。
做些让心情愉快的事情非常有助于睡眠。
对于这些让心情愉快的事情，要做到心中有数，还要尽量创造让心情愉快的条件，让心情能够舒适自
然。
反过来说，如果你感觉没睡好，很难受，睡眠品质不佳，你就要反思一下前一天都做了什么事情？
或许是酒喝太多了、一整天呆在家里无所事事、沉迷电脑玩到三更半夜、晚餐后马上睡觉、吃了太多
油腻的食物⋯⋯这些事情都大大妨碍了舒适的睡眠。
为了自己的身体健康，切记要尽量避免发生以上的情况。
听过我讲座的朋友都知道，我会和大家分享经验，就是每个人都应该拥有个人的“睡眠日记”。
在这本日记里，睡眠的时间、上床的时间、睡眠的满意度、白天的状态、用餐的时间、兴趣或运动等
主要的日常活动，都要详细地记录下来，做到一目了然。
结果，很多人有了意想不到的收获。
原本以为自己始终睡不好觉的人，意外地发现自己很快就进入了梦乡，不再为失眠烦恼，心情因而放
松下来。
还有的人因此了解了自己的睡眠模式或倾向，从而找到应对的方法。
当你满脑子都想着“自己为什么没办法入睡？
”时，保持客观的态度来分析、理清思路，就尤为重要。
为了睡得好，不再失眠，建议大家在日常生活中要关爱自己，留意自己的睡眠。
如果觉得睡眠异常，那就回头看看前一天的行动，反思一下怎么才能睡得香。
只要留心观察自己的睡眠状况，就可以找到舒适睡眠的好方法。
保持与他人之间的交流互动无人居住的房子虽然门窗紧闭，但还是在不知不觉中累积了厚厚的灰尘。
由于空气得不到流通，所以湿气也无法散去，房子本身就会受到损伤。
没错，如果没有人走动，没有空气的流动，房子就无法保持良好的状态。
“流水不腐，户枢不蠹”，流动，才能有活力。
水一旦停止流动，就会开始腐臭。
河川也要有水的流动运送氧气，鱼才能在其中存活。
即使在鱼缸里养鱼，也必须保证空气的流动来输送氧气。
调味料比如酱油，也得偶尔上下倒转使其流动，才不易腐败。
血液更需要良好的流动，血液循环不畅，会导致怕冷或发烧，对身体造成不良的影响。
脑筋也需要转动，当我们想要个好点子时，如果脑袋里塞满了东西，思路受阻，连个回转的余地都没
有，灵感是不会光临的！
金钱也要流动起来，财源才会滚滚而来。
万事万物都要流动，产生循环，活起来，生生不息，这点对我们每个人来说都非常重要。
我喜欢与人交流互动，从不刻意隐瞒自己知道的事情。
凡是自己喜欢的商店、难忘的美食、方便使用的东西、深受感动的书籍、有趣的活动、有幸体验过的
事情等，我都想与更多的人分享。
如果是有意义的纪念品，我会买来送给朋友，看到对方欣喜的表情时，我也在分享着那种感动。
让心和心交流起来吧，从内到外。
这种分享的过程，可以让自己打开心扉，接纳新的信息。
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记住，不要独占好消息，要告诉更多的人，让他们也分享你的喜悦。
如果房间空气经常不流通，就会堆积灰尘和湿气，导致细菌和病毒繁殖。
那么，早上起床时，晚上下班回家后，打开家里的所有门窗，让清新的空气流进来吧！
与此同时，你也要打开心扉，将负面的情绪清除出去！
回想一下，今天一整天经历了哪些美好的事情？
在寒冷的夜晚，最好做个舒适的香氛沐浴，按摩放松一下，促进血液循环，让身体轻松顺畅，进入香
甜的睡眠中。
关爱自己，保持人与人之间的交流互动，让房间里的空气充分流通。
生活的各个方面都得到了充分循环，那么，你肯定能拥有舒适的睡眠。
享受植物的芳香利用不同的味道来改变自己的心情，你是否尝试过？
薄荷的香味使人神清气爽；玫瑰的香味使情绪变得高贵华丽；森林的味道使心情沉静安宁。
因为在五种感觉中，嗅觉最能对主掌感情和本能的脑部发挥强有力的作用，所以就算不是有意去促进
嗅觉，好闻的香味也会对身心产生正面的影响。
想要享受香味的乐趣，芳香精油是最简便的方法。
只要闻一闻精油的香味，焦虑、情绪低落等精神层面的问题，头痛、肩膀酸痛、怕冷、失眠等身体方
面的不适，各种烦恼⋯⋯都可以得到缓解或消除。
当我工作忙碌，又为了紧张性头痛而苦恼时，朋友建议我试试菩提树精油。
我只是试着闻了闻，就在一瞬间，疼痛就完全消失了，效果真是神奇！
芳香精油的种类非常多，一种精油中其实就含有数十种的香气。
按照作用，精油大致可分为镇定系列（舒缓）和兴奋系列（清新）两种。
建议在睡前使用薰衣草或洋甘菊、佛手柑等舒缓系列的精油，白天可使用迷迭香或薄荷、柠檬等清新
系列的精油。
（1）让香气飘满屋吧最简单的方法就是在有热水的杯子里滴入1～2滴精油，香气会充满整个房间。
如果使用专门的精油烛台，加上摇曳多姿的烛光，舒缓的效果会更好。
使用时要注意火源，保证安全。
如果担心酿成意外，也可改用插电式的精油灯。
当精油蒸发完之后，还可以当小夜灯使用。
（2）在枕旁滴上精油将1滴精油滴在卫生纸或棉花上，放在枕边，或者放装干花草的香包也可以。
此外，在洗枕头套或床单时，在最后的漂洗阶段滴2～3滴精油，也可以让寝具散发出香味。
（3）洗澡时享受香味将3～5滴精油滴人浴缸中，充分搅拌。
在浴缸中浸泡时，水温维持在38～40℃，做深呼吸放松自己的身体，精油会让效果倍增。
在做足浴或手浴时，也可以在45℃左右的热水中滴入2～3滴精油。
在睡觉前采用芳香疗法，能够促进全身的血液循环，使你容易人眠。
精油凝结了植物的生命力。
比如玫瑰精油，据说要用30多朵玫瑰花才能萃取一滴玫瑰液。
优质精油里包含着精华，量虽少，却具有非常正面积极的作用，能为我们带来健康和清香。
但是，如果不是优质的精油，效果就会不尽如人意。
即便是同样的精油，如果产地和收获时期不同，所含的香气也会有相当大的差异。
如果要用薰衣草精油，最好选购醋酸芫荽醇（有镇定效果的成分）含量在30％以上的“真正薰衣草”
（Lavendulaofficinalis），因为有些薰衣草精油的醋酸芫荽醇含量很低，对睡眠没有任何帮助。
此外，每个人对香味喜好都不相同。
薰衣草虽然有诱导睡眠的作用，但有的人偏偏不喜欢那种香味，用了反而效果不好，或适得其反。
在用精油时必须小心，要避免原液直接接触皮肤，怀孕期间要注意谨慎使用。
听听精油专卖店销售人员的建议，为自己选购几款闻起来感觉舒服的精油。
舒舒服服泡个澡大家都知道，沐浴是有助于舒适睡眠的放松方法。
舒舒服服地泡个温水澡，就会在不知不觉中消除肌肉的酸痛疲劳、舒缓精神上的紧张、刺激主导睡眠
的副交感神经。
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沐浴，是从活动转换到休息的最佳方法。
泡进浴缸时，身体的毛孔舒张开来，我们就会很自然地呼出一口长气，这种感觉非常舒服，可以让我
们得到放松。
当然，泡人浴缸中，你不会再皱着眉头，心情紧张。
没想到吧，简单的沐浴竟然如此神奇！
心情放松、身体舒缓之后，我们就会拥有舒适香甜的睡眠了。
淋浴虽然可以洗去污垢，让身体清爽，但是节奏很快，比较匆忙，这样的“速战速决清洗法”并不能
完全消除紧张感，如果有时问，睡觉之前最好还是来一次泡澡吧。
泡澡的水温以38～40℃为宜，花20分钟，不需要太久，慢慢地享受泡澡的乐趣吧！
允许范围内的温差为2℃左右，如果有水温计就非常方便。
可根据自己的身体状况和季节，调整水温到舒适为止。
泡澡20分钟比较合适，但只是坐在浴缸中单纯泡澡，就未免太无聊了，同时给自己找点乐趣吧。
对于我来说，我会一边听防水收音机，一边闭上眼睛刷牙。
因为一闭上眼睛，其他的感觉就会变得敏锐而清晰，意识可以集中在牙刷和牙齿的接触面上，牙齿就
可以刷得非常干净。
一开始，我觉得泡澡时刷牙好像有点奇怪，而现在呢，已经成为每天的习惯了。
想要享受泡澡的乐趣，需要香味来助兴，效果非常好。
如果将精油直接滴进浴缸，精油只会浮在温水的表面上，难以渗透到水中。
这时可以先撒进一把天然沐浴盐，再加入3～4滴精油，充分搅拌混合，芳香精油的效果就可以深入到
整池水中。
浴盐也具有促进血液循环的效果，这样的组合让你不会因为泡澡而感染风寒。
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编辑推荐

《舒适快眠的40个方法》：打造压力社会下的优质睡眠，轻松解决入睡困难、失眠、嗜睡、“梦魇”
等睡眠问题！
日本著名畅快睡眠治疗专家，三桥美穗倾情奉献！
一片可以阅读的安眠药！
国内3亿睡眠障碍患者的首选！
好睡眠是最佳“滋补品”。
汇集荣格心理学、音乐疗法和呼吸法等40个舒适快眠的疗法！
风靡日本的第一睡眠枕边书
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