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内容概要

睡眠问题一直是影响人们健康的大问题，人类的哪种睡姿最健康，始终没有得到过统一的答案。
在本书中，作者以具体的实例介绍了趴睡的重要健康作用，告诉人们，大家平时并不多采取的俯卧睡
姿其实是很适合人类的健康睡姿。
采用这种姿势可以有效防止打鼾、睡眠暂停综合症、误呛等问题的发生，从而让人们避免许多疾病和
危险。
本书还具体介绍了趴睡的方法，及适合趴睡与不适合趴睡的人群特征。
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作者简介

【日】川岛 绿，1951年日本红十字会女子专门学校毕业，后于日本红十字会中央医院服务长达20年。
现任日本红十字会看护大学教授、健和会临床看护学研究所所长及日本看护技术学会理事长。

　　【日】丸川 征四郎，1969年神户大学医学系毕业，专攻以麻醉、集中治疗为主的呼吸生
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  　　趴睡能活化脑部细胞？
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章节摘录

人类常用的四种睡姿时下有很多关于睡姿的说法，比如说从睡姿可以看出一个人的性格，可以看出健
康状态，可以看出情侣或夫妻感情，等等。
但大多数人并不太关心这个问题，当被问及时，他们大概会说“打我生下来就是这么睡的吧”，“我
怎么知道为什么肚皮朝天，但看上去总比屁股朝天好点吧”，“因为我们跟动物不一样，人总要区别
于动物的。
所以它们一般趴着睡，我们仰着睡”。
仰卧是人们最惯常的睡姿，大概有60%的人都喜欢这样睡。
其次是右侧趴，右侧也算趴睡？
实际上，相信很少有人能呈九十度角侧立着睡觉，那种稳定性极低的姿态相当不好保持，你多少都会
向前方倾斜，最后就成了不完全的趴睡。
右侧趴睡的人大概有25%，左侧的大概有10%。
至于完全的趴睡，只有5%。
这是个颇受争议的睡姿，因为它看上去是那么的不雅观，越是注重礼仪的国家，这种睡姿越遭人诟病
。
同时，每当看到有人趴睡时，很多人会产生“好压得慌啊”，“天啊，会憋死的吧”之类的感觉，而
当事者却面带微笑，睡得正香。
睡觉最大的作用就是休息，怎么睡能让人觉得最舒服就怎么睡，但当身体有了某些疾病或者征兆的时
候，我们还是注意下睡姿比较好，睡觉的时候都能维护健康，这真是你不得不捡的大便宜。
仰睡是既定印象和文化的产物?各位，你们通常都是怎么睡的呢?有人喜欢睡在床上，有人不打地铺就
睡不着，有人坚持一定要用羽毛枕，当然也有人要抱着个抱枕才行。
不管是睡眠的时间，还是对寝具的喜好，都因人而异。
那么，睡姿又如何呢?数据显示，不分男女老少，仰睡的人还是占了绝大多数，包括你我。
钻进被窝时，我们都很习惯脸朝上对着天花板睡觉。
那问题来了，为什么我们非仰睡不可?我想，几乎没有人能清楚地回答这个问题。
事实上，我们也找不到仰睡是对人体最有益的证据。
除了毫无根据之外，还有许多人明明在幼儿时期是喜欢趴睡的，却因为不断被矫正，结果成了仰睡一
族。
如果硬要找个理由，只能说是既定印象和文化造成的吧。
大多数人都有个根深蒂固的印象，就是“趴睡看起来很难受”。
可实际做过之后，你会发现根本不是那么回事。
是看的人难受，而不是睡的人。
此外，还有“比起屁股在上面，仰睡看起来美多了”的想法。
这观念不是今天才有的，只要看过古装连续剧就知道，古人睡觉几乎都采仰睡的姿势。
因为他们认为，规规矩矩地躺平才是有教养的睡相，这文化恐怕到今天都还延续着。
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《趴睡健康法》：●日本最受皇家尊重的100岁传奇医师的睡眠大法●经临床验证科学有效，正在日本
医院大面积推广●看图学睡眠，简单又有趣●分门别类，对照就知道自己最适合的睡姿
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