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《丸蔻》

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。70年代，随着经济的发展不仅仅是带来城市化的进程，同时改变了人们原有的生活环境和生活
方式，人们白天紧张工作晚上尽情享乐。越来越多的女性一、皮肤出现干燥黯黄、痘痘、细纹干纹等
，常规的护肤方式无法达到理想的效果。
日本皮肤科医生经过多次临床研究发现，肌肤在营养结构平衡的状态下，会保持健康靓丽的状态，一
旦肌底细胞营养结构失衡，正常营养供给系统被破坏肌肤就会出现各种问题。因此要肌肤恢复健康靓
丽，首要关键是平衡肌肤营养结构，恢复正常营养供给系统。在历经多次研究和实验之后，通过结合
中医的“平衡之术”和西医的“功效治疗”推出“肌肤营养素平衡疗法”。
“丸蔻”品牌，致力为中国女性创造健康和美丽，数年前携手日本皮肤科医生，把“肌肤营养素平衡
疗法”应用于美容护肤领域。历经上千次的实验和数百次配方调整，终于推出新一代护肤品“肌肤营
养素”
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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理学及呼吸管
理学。曾任兵库医科大学集中治疗系诊疗教授，后转为救急灾害医学教授，并兼任急救中心部长。
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书籍目录

前言 趴睡让我健康百岁
序章 从仰睡到趴睡
第一章 趴睡才符合自然法则
谁规定人类非要脸朝上仰睡
人类常用的四种睡姿
仰睡是既定印象和文化的产物?
仰睡比较好的说法，完全没有医学根据
由医疗、护理、看护界发起的俯卧疗法大行动
脏器的位置就是按四肢着地状态设计的
四肢着地已有五亿年历史，直立才五百万年
直立给人体带来的负担
仰睡会压迫背部血管
骨骼变化使仰睡风险大增
仰睡使我们无法顺畅呼吸
没什么优势的亚洲脸形
关于趴睡的真假传言
婴儿能不能趴睡
趴睡会让人无法呼吸?
如果趴睡，早上起来会全身酸痛?
第二章 趴睡的疗效
预防打鼾和睡眠呼吸暂停综合征
3%～4%的成年男性患有睡眠呼吸暂停综合征
睡不好又会怎么样？
睡眠呼吸暂停综合征的危害
趴睡可以让身心灵都放松
检查是否患有睡眠呼吸暂停综合征
年轻时改善血液循环，一生远离脑卒中
氧气不足，血液黏稠
趴睡可改善血液循环
不疲劳，好体力
嘴巴是病菌的通道
误呛会引发肺炎
幸福的口水尽情地流
有助于排痰、止咳
趴睡可促进排痰
趴睡有助于止咳
爸爸妈妈爷爷奶奶更需尝试
自愈力和反射能力变差的中老年人要小心
趴睡！趴睡！免疫力！免疫力！
患有蛀牙、鼻窦炎的人看过来
为了防止病情加重，糖尿病患者要注意啦
胃肠不好请趴睡
胃不好的人要趴睡
长期服用抑制胃酸药的人要趴睡
暴饮暴食后也请趴睡
胃胀气的人，请靠右半趴睡
第三章 来尝试神奇的趴睡吧
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自我评估——你适合趴睡吗?
【基础篇】 趴睡的方法
趴睡的诀窍
【基础篇】 半趴睡的方法
半趴睡的诀窍
【进阶篇】 教你睡得最舒服
身体有小毛病时的趴睡法
这样趴睡才舒服①——颈部伸展操
利用颈部伸展操，让趴睡更舒服
这样趴睡才舒服②——小道具
灵活运用小道具，让趴睡更舒服
视身体需求，下功夫找出属于自己的一套
这样趴睡才舒服③——注意事项
趴睡要注意以下几点
趴睡时，绝对不可强迫自己非怎样不可
省钱又省时，安全简单的趴睡健康法
第四章 安全趴睡问答
【新手篇】 关于趴睡的小疑惑
贴着枕头的那边脸难道不会长皱纹或痘痘吗？
口鼻埋在寝具里不会憋死吧？
趴睡时，为什么会感觉呼吸困难?
趴睡时，感觉心脏一直跳一直跳
仰睡和趴睡，到底哪一种是舒服的睡姿呢?
趴睡可以让我自然形成腹式呼吸？
趴睡能活化脑部细胞？
趴睡能治疗磨牙吗?
听说趴睡可以治疗便秘
改趴睡后，肩颈会酸痛僵硬？
【进阶篇】 这时该怎么办?
不论谁都适合趴睡吗?
什么样的枕头比较好?
刚睡着时明明是趴着的，早上醒来却变成了仰睡
还是无法习惯趴睡
趴睡可以翻身吗?
午睡时，趴睡也有效果吗?
【疾病篇】 生病的人也可以趴睡吗?
我有风湿，可以趴睡吗?
我有糖尿病，可以趴睡吗？
我的胃不好，可以趴睡吗?
我很容易胃胀气，胃里的东西经常会逆流，没有治疗的办法吗？
睡眠中咳个不停，早上醒来时会喉咙刺痛
我有气喘的毛病，趴睡可以让呼吸顺畅吗?
趴睡可以治疗肩膀酸痛和头痛吗?
【看护篇】 让趴睡成为居家看护的一环
我负责看护卧病在床的老人，他们也可以趴睡吗?
卧病在床的人，夜间趴睡没问题吗?
让卧病在床的人趴睡，血液循环状况
可以获得改善吗？
听说趴睡可以改善痴呆的症状，这是真的吗?
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该如何让卧病在床的人趴睡?
让病人趴睡时，需要注意哪些事情?
后记 趴睡的惊人效果
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