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如何睡好觉，当然是人生大事，附20页助眠《食帖》别册
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《日和手帖004：跟自己说声晚安》是「日和手帖」生活品牌的第4本纸质出版物。以
「助眠」为主题，全方位探讨影响睡眠的诸多因素、如何安放情绪，进入深度睡眠。

生活在快速变化的时代里，大概我们都有过这样的经历：失眠、浅眠就像是电台的深夜
节目，每晚准时到来。睡觉成了每天某一时段的「动作」，而不是释放疲倦、调养身心
的「状态」。有规律的生活是一种正常的、健康的生活方式。

我们相信，睡眠没有强迫，是自然发生的。有规律的生活是一种正常的、健康的生活方
式。我们渴望，在睡前跟自己说声晚安，然后就能拥有一夜好眠。

对于旅人，睡眠优质才能得到体力，继续次日的城市探索；对于上班族，睡眠优质才能
换来充沛精力，让工作变得高效。睡眠，直接影响着生活质量。为此，《跟自己说声晚
安》收集了不同领域的人的“睡眠”样本，探访全球风格各异的卧室。

与国际室内设计师梁志天探讨居所。听家具设计师赵雷诉说「一间好卧室，精致简洁很
重要」。作家安东尼在温暖文字的背后，为何在厨房工作，在卧室写字？资深芳疗师推
荐助眠芳香疗法，以及助眠的实用方式。艺术旅店的主理人、酒店爱好者分享如何在陌
生城市的酒店找到回家一样的归属感。以纯正伊朗波斯地毯，作为每日脚下与地面的第
一触感。旅日歌手程璧，为诗歌谱曲，她的民谣为何被称为「好好睡」，而不是「好好
听」？

什么是“日和”，就是好天气，美好的。什么是“手帖”，就是记录本。“日和手帖”
，就是记录下美好一切的本子。我们期望成为生活美学的记录者和造物者。

「日和手帖」（Hiyori
Techo）或者说本身并无意义，它被赋予的是：一个有关日系生活方式、众筹造物的全
新生活品牌。我们探讨人与物的关系，定期制造相关日常用品，在不同的城市聚会。一
起寻找适合日常的生活美学。
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轻情侣的喜爱，每年都组织足迹遍布全球的旅拍活动。

王辉 /
1969年出生的北京土著，大学就读设计专业，毕业后一直过着随性的生活，开过什刹
海早期的第一家咖啡馆，咖啡馆普遍兴起后又尝试开当时新兴的Livehouse。1991年去
云南大理生活了两年，期间为朋友设计和管理青年旅社。2011年在北京北锣鼓巷开办
秋刀鱼之味居酒屋。
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热爱生活的全职妈妈，养育一个女儿。喜欢手工制作甜点，女儿是忠实粉丝。
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我想读这本书

睡眠

日式

日本

好书，值得一读

杂志

评论

这类mook主题无非就是，可劲装可劲晒，言必我第一次出国旅行。所谓的安眠良方也
就，去性冷淡买个香薰机，想想我当年露宿在美帝。

-----------------------------
程璧。安东尼。

-----------------------------
越来越空洞，其中这种Mook不好办，因为所有素材都需要往一个主题靠，真的比较牵
强，希望不要跟MING一样的下场，祝福~

-----------------------------
個人認為這本做得不錯



-----------------------------
Lu / 装修爱好者。（内容水……

-----------------------------
远没有001《我们终究都是一个人》那会儿的诚意了，不过和《知日》比起来，还算是
能看下去吧。

-----------------------------
其实更多是关于 独立 这个隐藏的主题

-----------------------------
寂寞的空间

-----------------------------
作为超级粉丝，内容比预期少了空了太多。

-----------------------------
对于我这种因为太忙而神经衰弱然后紧接着急缺睡眠死都睡不够的人来说
基本上睡眠这件事毫无美感 就是回家缩进被子 睡啊！！！！

-----------------------------
通过不断的尝试证明，人失眠只有一个原因，就是“不累”。现在每晚囫囵吞枣看三、
四本小说，然后看一集美剧，经常一集没看完就睡着了……还好现在上班时间比较晚…
…

-----------------------------
居然有好几个关注的人的专访，惊喜！

-----------------------------
挺好的。

-----------------------------
说了几百次晚安依旧没有一次睡着



-----------------------------
睡眠这件小事，却足可以让人彷徨。

-----------------------------
最近睡眠不好，常常做噩梦，醒来精神状态也很差，所以这本倒是来得很是时候，虽然
这样的书从某种角度来说，没有任何科学指导意义，但多少有一些参考价值，这次的主
题是家是卧房是床，很私密很温柔，所有热爱生活的人一定会重视这些元素，这本书里
有一些关注很久的“熟人”，喜欢什么调调，就会和什么贴近，总是如此的~

-----------------------------
到第四本略弱，但五六还是充满好奇。另外，类似的帖类MOOK实在有点太多了嘛。书
报亭没落了他们的营销主渠道在哪里。

-----------------------------
虽然实用度不高，不过偶尔翻阅，排版和图片也是一种享受。

-----------------------------
#33/100.讲睡眠的书。

-----------------------------
安东尼睡觉那段不错

-----------------------------
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书评

“床是人一生三分之一时间里的陪伴”，书中的这句话让我深以为然。自然，虽然都是
躺到了床上，但有可能顷刻安枕，也是可能辗转反侧的——
好像我们小的时候，是很少会有“睡不着”的情况发生，不说是沾枕即睡，但也绝无睡
不踏实之扰。可能很多家长读到这里要反驳了，他们会列...  

-----------------------------
“睡不着？怎么会？只是不够累吧，或者到了更年期才会睡不着吧。”
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当我和父辈亲友谈起睡觉这件事时，他们多会不屑地敷衍我，一副“你真多事”的样子
。 可确实有人睡不着，不然怎么会有“失眠签到”之类的话题。
高楼大厦，车水马龙，霓虹闪烁...  

-----------------------------
一过三十睡不醒，不得不找了一份弹性制的工作！
对我而言，对我的睡眠伤害最大的莫过于手机！
我有手机晚睡强迫症，总是在睡觉中被手机砸到脸；放下手机就开始打哈欠，连着打上
十几个，严重困扰性欲指数；手机看的多，噩梦做的多；手机看的多，食欲不振作！
看看这书，研...  

-----------------------------

-----------------------------
不自觉地把日和手帖与知日做了比较，同样的毛病——题目很切合当下的快节奏都市人
遇到的瓶颈、困扰。只是采访的内容、人群固定在小资文青一类。观点单一，内容相似
。部分内容有软性广告的味道。
题目很大，内容略单薄。一本杂志的容量不够的。如果做成月刊，连续几期解构同一个
...  

-----------------------------
"文字少，圖片多，風格簡單，手感舒服。 有我喜歡的安東尼、張小厚、秦昊、程璧。
裡面還有一小本食帖，可惜看上去都不怎麼好吃。
因為很睡眠有關的主題，所以裡面很多臥室的照片，很好看，簡單舒服。"  

-----------------------------
虽然《跟自己说声晚安》距上一本《打包你的人生》发行间隔较长，但这本总归没有让
我失望。顾名思义，这是一本跟睡眠有关系的书。每晚熬夜，加班，以及生活的琐碎，
让我的睡眠并不是那么好。通过《跟自己说声晚安》，我才知道原来助眠方法那么多元
化，影响睡眠的因素也很多；了...  

-----------------------------
“日和手贴”这个名字，最近很眼熟，经常可以在网上看到，隐约猜到和日系有关，不
求甚解的心思发作，也就不去查它，今天随手百度，原来是“好天气、美好的”+“记
录本”的组合。
“嗨！天气真好！”“是啊！天儿很不错！”现在已经很难听到这样的寒暄了，谁让只
...  

-----------------------------
这一期的《日和手帖》主题是：睡眠。文艺一点，叫做“跟自己说声晚安”。看到这个



题目的时候，我觉得挺好。睡眠是和每个人息息相关的事，谁也不能没有它，但是却总
有人睡不好，睡不着，成了大苦恼。能愉快地和自己说声晚安，当然是人生中最重要而
美好的事情之一。 书的内容依...  
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