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《浓缩睡眠法》

何为浓缩睡眠？
入睡30分钟内达到最深层次的非快速动眼睡眠，并且保持一定使时间的睡眠状态。

浓缩睡眠法的三大要素

消除脑疲劳

脑疲劳，是指大脑的疲劳。大脑疲劳时，会出现自主神经[1]机能下降的情况，以致无法实现深度睡眠
造成脑疲劳的主要原因是“视疲劳”和“压力过大”。消除这些原因是实现“浓缩睡眠”的关键所在。

改善血液循环

缓解肌肉紧张可以改善血液循环，让副交感神经处于优势地位。适度地放松和舒缓身体，能让我们更
入睡、睡得更深。血液循环对于创造“熟睡体质”有着重要的作用。

调整睡眠环境

睡眠质量和睡眠环境（卧室的状态）之间有着紧密的关联性。比如床底积着一层灰的情况，会使呼吸
浅，阻碍深度睡眠的出现。除此之外，调整寝具、室温、香气等，可以大幅提高睡眠质量。

第1章  重新认识睡眠
睡眠好坏取决于“质”而不是“量”

好的睡眠，重要的不是睡眠时长，而是睡眠质量。

每天必须确保8小时睡眠吗？

我们经常听说这样一个老生常谈的说法：对人类来说，睡眠时间必须有8小时。还有这样的说法，人
的睡眠是以90分钟为一个周期的，因此最适宜的睡眠时长是90分钟的倍数，即7.5小时。

专家们所做的详尽研究，对于睡眠的改善具有非常重要的参考价值，我们理应尊重此类研究。但是，
果我们想在现实生活中获得更优质的睡眠，在面对这些学术性讨论时就不应来者不拒，而应理性看待

每晚都得定点就寝吗?

我们经常听到“黄金睡眠时间”这个说法。具体的内容为，22:00—2:00是睡眠的黄金时间，人在该
间段内睡眠质量是最高的，所以应该尽量在这个时间段入睡。

事实上，“黄金睡眠时间”和“美容觉”的说法并没有充分的依据。重要的是能在多短的时间内进入
度睡眠，而不是就寝的时间

重要的是进入深度睡眠的速度有多快，而不是几点睡觉。

睡眠时间短不等于睡眠负债
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睡眠时间短≠负债

真正危险的是“必须睡得久”的压力

心理压力是造成睡眠质量下降的原因之一。过度忧虑睡眠负债，结果使得睡眠质量进一步下降，这就
末倒置了。只要睡得深，即使时间短也没有问题

摒弃“×点必须睡觉”的固化认知，就能让我们踏出改善睡眠的第一步。

浓缩睡眠法的目的不在于缩短睡眠时间

改善睡眠的重点在于，要在生活中逐个实践改善措施以提高睡眠质量，而不是贸然地缩短睡眠时间

第2章　培养“熟睡脑”，短时间完全消除脑疲劳

无法消除疲劳是因为脑疲劳，而不是身体疲劳

事实上，当脑疲劳积累到一定程度时，人们是无法进入深度睡眠的。如果人体的血液循环不好，除了
人们难以消除大脑和身体的疲劳之外，还会让身体无法放松，难以顺利入睡。卧室的布置、枕头的情
等睡眠环境不佳，会使人们呼吸变浅，身体出现疼痛，无法在睡眠时放松身体

明明睡了足够长的时间，但还是觉得疲劳没有消除。

脑疲劳会使交感神经兴奋[1]。一旦交感神经占据主导地位，人就会进入了一种无法放松、持续紧张的
态。原本，大脑的这种状态是在人们精神焕发、精力充沛地进行活动时才会出现的。与之相反的是副
感神经活跃的放松状态，这才是一种适合睡眠的状态。

除此之外，还有一个事实：质量低下的睡眠是不能消除脑疲劳的。(浅睡眠)

积累脑疲劳会出现头脑沉重等症状

脑疲劳积累到一定程度的人会出现明显可见的身体症状：头部变得肥大且沉重，头盖骨变大。

脑疲劳是如何让头部变大的？

脑疲劳导致脑内血液循环不畅和脑脊液的流动状况变差，进而使代谢物堆积，这就是头部变大的原因

头部按摩能有效消除脑疲劳

当察觉到“头皮紧绷”“帽子变紧”这类现象时，就要意识到是时候消除脑疲劳了。

头部按摩，有效舒缓头皮紧绷感

请按照以下3个步骤进行头部按摩。

1. 侧头部的按摩首先从侧头部的按摩开始。请用手掌的根部（掌根）在耳朵上方2厘米左右的位置，
画圈的方式按压6~10次。有些人在按压这个位置时容易感到疼痛，与此同时，有些人会有舒适感。
压此处时，力度不宜过大，以感觉到“酸爽”的力度进行按摩放松为宜。

2. 按摩整个侧头部请用除大拇指之外的4根手指抵在侧头部进行按摩放松。同样，按压力度以感到舒
为宜。用手指触摸侧头部时，你可能会发现各处都有凹凸不平的情况，或许还会发现有的地方摸上去
柔软。这些就是代谢物堆积或引起血液循环不畅的地方。在按摩的时候，我们要特别仔细地按压这些
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位。

3. 头顶部的按摩最后是头顶部。5根手指在头顶一边慢慢画圈，一边用力按压再松开，并重复用力按
再松开的动作。这套手法需要重复6~10次，感觉就像在按压水泵，通过这套手法可以促进整个头部
血液循环。

消除“视疲劳”，进而消除脑疲劳

消除脑疲劳的必要条件之一是消除“视疲劳”。

长时间看电脑或手机会引起眼睛疲劳，但疲劳的可不只是眼睛。如果眼睛被特定波长的蓝光长时间连
照射，不仅受到持续性光照刺激的视神经会疲劳，而且大脑也可能进入疲劳状态

眼睛是“裸露在外的大脑”。请记住“视疲劳”就是大脑的疲劳

热敷眼睛，促进血液循环
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消除视疲劳的2种方法

消除视疲劳的关键在于血液循环畅通。

市面上销售的热敷眼罩使用起来很方便，但本书推荐的是使用质地更厚的洗脸毛巾自制蒸汽毛巾的方
。将沾水后拧干的毛巾放入微波炉加热1分钟左右[4]就能轻松制成蒸汽毛巾了。然后，将蒸汽毛巾放
塑料袋中，这样就不用担心弄湿衣服而可以放心地热敷了。

1. 热敷

不仅要对眼睛周围热敷，还要对后脑勺热敷

首先要用蒸汽毛巾热敷的部位是后脑勺的发际线处。

这片区域有对消除视疲劳卓有成效的风池穴，还有名副其实能让我们安然入眠的“安眠穴”。热敷此
可以使人感到舒适，还会感到呼吸自然加深，全身逐渐放松。

先热敷后脑勺发际线处，可以引导全身进入放松状态。(脑电波将转换为α波)

充分放松后再将毛巾放置在双眼上进行热敷。

2. 穴位按摩
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