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作者简介

摩天文传创意出版团队为《嘉人》、《嘉人美妆》、《女友校园》、《都市主妇》、《女报时尚》等
多本女性时尚杂志策划和供稿，并从事女性生活类图书创作，已与广西科技出版社、中国纺织出版社
等多家出版社合作。
做“最好的女性图书创作团队”是摩天文传孜孜不倦的追求，力争创作出最好的女性时尚图书呈现给
美丽而优雅的读者。
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精彩书评

1、《减压又助眠，甜睡到天亮》是机械工业出版社出版的图书， 摩天文传著，这本《减压又助眠，
甜睡到天亮（花样女人轻养系列）》可谓图文并茂，力求享受酣睡每一晚，精神抖擞每一天。人的三
分之一的时间是睡眠中度过的，人也是在睡眠中成长和恢复的。重视睡眠也可以说是重视生命，因为
睡眠的质量会直接影响到人的生长和健康。小孩子的睡眠更多，因为他们需要在睡眠中生长，人躺在
床上，骨骼受的压力比较小，人的骨骼也就更容易成长，可以说睡眠可能影响到孩子的身高。因此必
须重视。同样成年人的睡眠也是非常重要的，成年人在外面打拼，往往是身心俱疲，回到家里，吹饱
喝足之后就需要通过睡眠来恢复体力，因此睡眠质量的好坏会直接影响到第二天的精神状态，会影响
到人的身体健康状况，没有好的休息就没有好的恢复，也就不会有好的精神状态，这是一环套一环的
事情，很多人都知道这个道理，但是却很少能做到。因为种种的事情，影响到睡眠，这是很严肃的事
情，年轻的时候人一般都有体力可以消耗，等年长的时候就没有这么幸运了，这就是说睡眠的耽误是
不可以补的。人随着年龄的增长，睡眠会越来越少，这也就意味着人的机能在不断的下降。有人面对
压力的时候，很多人会失眠或者睡眠不好，会影响的身体的健康，也会影响到学习生活。当然人面对
的压力不会自动消失，只能是正确面对，或者是找到合适的方法面对，但是不能逃避。失眠或者睡眠
不好会产生很多问题，尤其是女性，压力太大睡眠不好会使神经系统发生问题，身体机能也会出问题
，身心都会有很大的改变。因此必须重视睡眠，需要减小压力，参照本书，做一些有利于减压助眠的
活动，调节饮食和运动，改变一下睡眠的环境和气氛，营造轻松和谐的气氛，找回合理的睡眠。虽说
是岁月催人老，但也可以说是压力的影响，过多的压力使人颓废，提不起精神，萎靡之下自然睡眠不
好，同时睡眠不好也更加催人憔悴。岁月是把杀猪刀，在女人的脸上不停地雕刻着皱纹，唯有良好的
睡眠才可以延缓这种趋势，女人禁不起这种折腾。因此与其整天的擦研磨粉美容化妆，还不如好好研
究一下怎样“减压又助眠，甜睡到天亮”，也许这是最省钱，也是最有效的方法，参照本书，也许你
就可以找回你的良好睡眠，找回你的青春靓丽。
2、3月21日为世界睡眠日，2014年世界睡眠日主题：“健康睡眠，平安出行”，为什么大家这么关注
睡眠，睡眠质量问题已无形中影响我们健康，无形的亚健康。睡觉睡不会，晚上就是睡眠时间，沾床
就着，恭喜！你的睡眠很好；可不是所有人都有这么好的睡眠，或者高质量睡眠，我之前也认为自己
心宽体胖，啥事不想，很好入睡，随着年龄增长，学会了思考事情，偶现失眠多梦时。不是危言耸听
，先看看专业人士给的专业调查吧，你就知道睡眠慢慢影响着我们的健康。物质条件满足后，人们的
健康意识空前提高，“拥有健康才能有一切”的新理念深入人心，因此有关睡眠问题引起了国际社会
的关注。世界卫生组织调查，27%的人有睡眠问题。为唤起全民对睡眠重要性的认识，将每年的3月21
日，即春季的第一天定为“世界睡眠日”。 国际睡眠微环境医学研究协作组织发起的“多睡一小时”
全球公益活动 (World Sleep Day extra hour of sleep) ，主要是呼吁世界睡眠日当日通过象征性的多睡1小
时，来达到世界人们健康睡眠的重视和关注！据中国6城市的市场调研显示，成年人一年内的失眠患
病率高达57%。以上数据看完有何感想，睡眠日或者专家调查只是给我们一个警醒，我们一生中有三
分之一之多的时间在睡眠中度过，没有良好的睡眠质量，生活、工作中昏昏沉沉、缺乏活力。如果你
有上面所说的睡眠问题，需要放下脚步看下调整下自己，睡眠靠自身身体机能，生物钟到点敲醒，睡
觉；也可借助外力提高睡眠质量，如饮食、运动、心态、学位按摩、书本、音乐等等。睡眠主要受压
力影响，不要小看压力哦，影响睡眠与无形，快节奏的生活中，特别女性，工作、操持家务等，压力
更大，适当给自己减压，提高睡眠，减压的益处？消除肌肉紧张、加速血液循环；排毒、强化免疫功
能；调节肾上腺激素，增加抗压力；养心，提高集中精神能力；增加柔情指数；减少抑郁。心动了吗
？即使无优点，为了身体健康，也要注意。你会犯难，怎么减压，调整到最佳睡眠呢？调息、食（饮
食）、床、触（按摩穴位）、辅助（睡眠佳品）等。调息：入睡前减压铺垫。如睡前沐浴促进机体释
放睡眠激素，泡脚活络经脉缓解疲劳，听听轻音乐，阅读些适宜的读物，冥想，梳头等。这些常识你
可能知道，为什么不花几分钟做呢？食：即为吃，吃出健康才是水平。水、茶、牛奶、红酒、蜂蜜、
水果、坚果、肉类等，牛奶、红酒、蜂蜜初级睡眠佳品，任何东西都有两面性，如酸奶就不适合睡前
喝；茶提神的绿茶、铁观音等同样不适合；即使有辅助睡眠的食物，也要适量而止。影响睡眠的也有
外在条件，床、枕头、被子、睡衣、光线、室温等。床、枕头舒适度，对睡眠确实有不小的影响，被
子亦是如此，寒冷冬日盖床厚实暖和的被子入睡何其幸福。中国医术博大精深，几个简单学位助你好
睡眠，按头部风池穴、百会穴、天柱穴等放松脑部神经；按摩足部百敲穴、涌泉穴、失眠点同样助睡
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眠。书中的学位很简单，但又很实用，赶快学起来吧。薰衣草、檀香、百合、莲子等也有助眠功效哦
。《减压又助眠-甜睡到天亮》主要针对女性，经期、产期、更年期皆有，无论青春期还是老年期的你
，总能找到适合你的。睡眠影响生活，好睡眠提升幸福指数，提到生活质量，好睡眠，好心情，魅力
四射，靓丽人生从优质睡眠开始吧。
3、晚饭后给奶奶打了个电话，她在电话里说，前晚睡的很好，昨晚又睡的不好，一整天精神也不怎
么样。睡眠问题不知是不是会遗传，我爷爷和爸爸的睡眠质量多年来都很差，要仰赖于安眠药才能得
一好眠，很多时候我也是早早睡上床，翻来覆去不到凌晨2点睡不着。这样的日子，想起来就觉得可
怕，越是翻来覆去越是睡不着，满脑子没有别的念头，就是在问自己，为什么还睡不着为什么还睡不
着。最近也看了很多帖子，尝试改变自己的日常习惯，我始终认为，睡眠问题更多的是来自生活习惯
的问题，而非完全来自于遗传。关于睡眠的理论，其实超乎我想象的多，一人一个说法，还都是拿自
己做了实验的，实在不知哪个才是最适合自己。不过多看看也无妨，可以吸取更多的参考。书中主要
围绕压力性失眠这个症状拓展开来，对睡眠的认知、影响睡眠的诸多因素（主要包括了食物和床）、
各个失眠高发期的调剂方法。认真读来，起码对睡眠的认知又更近一层。身体各器官的排毒时间表其
实很早就看到过，晚上十点就睡觉是最好的选择。不过对一个六点下班的人来说，回到家吃完饭，稍
微收拾一下，洗个澡，几乎已经九点多，如果十点就睡，一天似乎就没有自己的时间了。早起是一个
相当好的习惯，因为早上的器官已经完成排毒，如果睡眠时间足够，就不需要更多的睡眠了，可惜赖
床是大多数人的习惯，加上冬天则更让人不想离开温暖的被窝，以此造成恶性循环。适度的夜间娱乐
、睡前冥想五分钟、适度的睡前运动、睡前梳头以及深呼吸、如何选择睡前读物和助眠音乐，这些是
我从前并未想过的小方法，看来都可以尝试一下。失眠这件事，成因很多，因人而异，我想只有多多
尝试，关注自己身体的变化，才能知道最适合自己的入眠方法。不过关于床的一段，于我来说可能暂
时还用不上，也感到不太实用。只能说以后要搬家或者重新装修时再拿出来阅读一番，否则即使现在
的情况不利于睡眠，也不会立刻给卧室改头换面，因为实在缺乏这个经济能力。我最大的愿望就是治
好自己的和家人的失眠状况，已经试过各种方法，仍然在不断尝试中，需要更深层次的了解，才能最
自身情况最更好的判断，也许有一天，能和失眠彻底分手！
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