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　　前言

　　1章｜什麼是【四小時半熟睡法】？

         1.人究竟該睡多久才好？

         2.睡眠是有週期的！

         3.真的有可能【一天只睡三小時】嗎？

         4.什麼是【四小時半熟睡法】？

         5.要具有睡眠的【正確知識】！

    2章｜實踐【四小時半熟睡法】所不可或缺的【睡眠基礎知識】。
         1.體溫一旦下降，人們就會感到睡意。

         2.構成健康身體和美麗肌膚的【生長激素】
。

         3.減肥時不可或缺的【皮質醇】
。
         4.【事前補眠】
真的有效嗎？
         5.令人想睡的賀爾蒙【退黑激素】
。

         6.賀爾蒙的分泌是由【生理時鐘】所管理！

         7.早上該曬多久太陽才夠？

         8.人為什麼會得【失眠症】？

         9.為什麼喝酒會造成睡眠品質低下？
         10.人類理想的睡眠時段是從幾點到幾點？

    3章｜提高睡眠【品質】的技巧。

         1.提高睡眠品質【最簡單的方法】是什麼？

         2.室溫最好設定在幾度左右？

         3.能有效提高體溫的方法 ① 進食。

         4.能有效提高體溫的方法 ② 運動。
　　　　 5.能有效提高體溫的方法 ③ 泡澡。

         6.「明明睡著了，但卻又醒了過來…」的應對法。
         7.要具有【打盹】的習慣！

         8.晚上要採用【間接照明】！

         9.早餐絕對要吃！

         10.提供給夜班人員的有效睡眠法。
    4章｜提供給想好好睡一覺
、在早晨清爽起床的人的【助眠商品】
。

         1.可了解自己睡眠品質的【生活習慣記錄器】
。
         2.最先進的【舒眠床墊】
。

         3.使體溫下降的胺基酸【胺基乙酸】
。

         4.能有效幫助睡眠和減肥的【辣椒素】
。
         5.能夠協助攝取退黑激素的【Night Milk】
。

         6.助眠CD【Dreams夢鄉】
。
         7.助眠入浴劑【安眠具(Anmingu)】
。
         8.讓你早上能清爽起床的手錶型鬧鐘【SLEEPTRACKER】
。
1｜人究竟該睡多久才好？

　　我身為睡眠專門醫師，平日在替病患診療時，經常會聽到以下這種詢問。
　　「醫生，人究竟該睡多久才好？」

　　「人究竟要睡多久才比較適當？」

　　我有份相當有意思的研究資料
可以答覆這個問題。
　　美國學者克里普克經調查後發現，最有可能活到六年後的人，睡眠時間大多為六小時半到七小時半左右。
    而且隨著年齡層增長，這種傾向也越為顯著。

    可以說這起研究，顯示出了人類最適當的睡眠時間。

    因為高齡人口的高生存率可以證明，六小時半到七小時半，是最不會給人體帶來負擔的睡眠時間。

    年輕時，由於體力充沛，不論睡多久都不太會影響到生存率。
    但隨著年齡增長，睡眠時間將會逐漸影響到生命的維持。
    因此，每天睡6小時半到7小時半的高齡人口具有高生存率這點，顯示出這是最不會造成人體負擔的睡眠時間。

    然而，從中卻會浮現出許多問題。

    首先是工作繁忙的商務人士，是否能確保每天六小時半到七小時半的睡眠時間？
    經濟環境正逐漸險峻，勞動環境也漸漸嚴苛起來，再加上還得和公司以及貿易對象交際應酬，對於業務繁忙的商務人士來說，想要確保每天六小時半到七小時的規律睡眠，實在是難若登天。

    而那些積極地想要事業有成的商務人士也是一樣。
    所謂的成功人士，大都是藉由減縮睡眠時間來處理比他人更為繁重的業務，讓自己能在競爭中勝出、奪得成功。

    要是他們採取和他人相同的睡眠時間，說不定就不會有這番成就了。

    那麼，睡眠時間究竟能夠被減縮多少？
    本書首先就來解開這個謎題吧！

� 原文成長ホルモン也就是指GH(growth hormone)，台灣譯名為生長激素。


� 英文為cortisol ，是由腎上腺所分泌的一種賀爾蒙，能夠提高血壓和血糖水平並產生免疫作用。


� 原文為寝だめ，是指寝ためる，為在事前累積睡眠，便能長時間無須入睡的意思。由於中文沒有類似詞句，故採用[事前補眠]來表示。


� 英文為melatonin ，又稱做聚黑激素，具有促進睡眠、調節晝夜規律、影響情緒等等作用。


� 原文為深く眠り，是指進入深層睡眠，這裡根據中文習慣翻譯為「好好睡一覺。」。


� 原文為快眠グッズ，直譯為熟睡商品，根據中文習慣此處譯為助眠商品。


� 原文為ライフコーダ，是一種藉由測速器來記錄人一天的總活動量、運動量和步數的機器。這裡為了便於理解，採用該機器的副標題[生活習慣記錄器]作為譯名。�介紹(http://www.rehanet.co.jp/products/lifecorder/index.html)


� 原文為快眠マットレス，是一種能幫助睡眠的床墊，該商品在台譯名為[舒眠床墊]。


� 英文為glycine ，又名甘胺酸，是20個胺基酸中最簡單的一個。


� 英文為 capsaicin ，是一種蘊含於辣椒之中，使人有辛辣感的化學物質。


� 原文為ナイトミクル，是一種於夜間採集到的牛乳，比一般牛乳蘊含更多的鈣質。


� 原文為快眠CD- Dreams，台灣代理名稱為Dreams夢鄉。


� 原文為アンミング，安眠具為漢字寫法，是一種由日本香堂所研發的助眠香料。�介紹(http://www.nipponkodo.co.jp/fragrance/modern/anming.html)


� 原文為スリープトラッカー，是一種能感測人體資訊，讓人在最容易醒來的時候起床的手錶形鬧鐘。�介紹(http://www.sleeptracker.jp/)


� 原文為実験データ，直譯為實驗資料。不過依中文習慣，實驗是指藉由器具或儀器不斷反覆進行某種行為，來驗證某相事實。這和文中敘述明顯不同，故此處譯作[研究資料]。


� 原文雖然為…適正の睡眠時間を示し…，直譯為，這研究資料顯示出…，然而依照中文習慣，資料並不會自行”顯示出”任何情報，故這邊將譯文稍做轉化。


� 原文中的キープ有確保、遵守的意思，不過由於中文裡不論有沒有添加這詞意思都不會改變，所以為了文字的簡潔，這裡予以省略。





