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    FIVE MINUTES 出版社


    FIVE MINUTES 是一家创新型出版社, 秉持一个简单而强大的理念 : 在短短五分钟内为读者提供有用、启发性强且贴近生活的知识。通过融合人类专业与人工智能辅助的独特方法, 我们推出了内容丰富的短篇图书系列, 既适合快速阅读, 也兼具思想深度。


    目前我们拥有十一套主题明确的丛书, 涵盖从科技与人工智能（《连接世界》）、生态与可持续发展（《未来星球》）、教育与通识知识（《简读知识》）、经济与创业（《商业精要》）、现代生活与人际关系（《生活瞬间》）、心理健康与个人成长（《身心之道》）、跨文化身份与交流（《交错视角》）、社会现象与流行趋势（《日常回响》）、精致情色小说（《感性之羽》）、神秘学与灵性探索（《本质》）、到未来主义与可能世界（《新视界》）的各类领域。


    每本书均提供多语种版本（法语、英语、中文、阿拉伯语、西班牙语）及电子书与有声书格式, 确保全球读者都能轻松获取。


    我们的目标是将知识、文化与智慧娱乐普及化, 并以符合现代快节奏生活的方式触及大众。每本书都旨在迅速激发好奇、拓展理解, 或仅仅带来一次愉快而充实的日常阅读体验。

  

  
    作者简介 : 路易·维尔丹


    路易·维尔丹是一位四十岁左右的当代作家, 以擅长将多元复杂的主题转化为浅显易懂而著称。他热爱以清晰、简明的方式传授知识, 拥有丰富的跨学科背景。多年来, 他发展出一套高效的方法, 使得即使是复杂的概念也能以引人入胜的方式呈现。


    在 FIVE MINUTES 出版社, 路易将自己的编辑才能与教育专业结合, 并借助最先进的人工智能工具来辅助创作。这种混合型、前瞻性的创作模式, 让他得以向读者呈现更具时代节奏感、内容丰富而实用的知识作品。

  

  
    方法说明 : 人工智能在编辑过程中的运用


    在 FIVE MINUTES, 人工智能（AI）从最初阶段起便深度参与编辑流程。借助我们的 DeepResearch 系统, 我们会先对每本书的主题进行全面调研, 筛选出高质量、可信的网络来源供作者参考。


    在写作过程中, 人工智能直接为作者提供优化建议, 帮助润色语言、增强表达。它还能识别潜在的叙事矛盾, 提升内容的完整性、逻辑性与可读性。


    最后, 每本书仍由作者亲自进行人工审核与定稿, 以确保人类智慧与技术支持之间达成最理想的平衡。

  

  
    丛书系列 “身心之道”


    专注于身心健康、个人成长与生活平衡的灵感文字。几分钟内, 点亮你的心灵与日常。

  

  
    摘要


    早起不只是潮流, 它是改善健康和提高生产力的科学杠杆。在《早晨习惯的力量》中, 作者探索了 2024‑2025 年间关于晨间习惯影响的最新发现。本书由 Maison d’édition : Five Minutes 出版, 归属 Collection : Corps & Esprit。晨光为何能提升心情 ? 短暂的冥想或写作如何减轻焦虑并增强创造力 ? 优化记忆和表现的理想睡眠时间是多少 ?


    本书结合学术研究、医学分析和调查, 提出了一个围绕七大支柱（规律睡眠、自然光、补水、运动、正念、均衡饮食和计划）的可定制习惯模型。每个章节都提供具体实例和实用建议, 帮助读者在不打乱日程的情况下融入这些元素。无论你是“早起鸟”还是“夜猫子”, 都能学会根据自己的时间类型调整这些原则。


    本书的价值在于其清晰、基于证据的综述, 以及明确的行动号召 : 从今天起迈出一小步, 观察效果并调整你的习惯。你的早晨塑造你的一天 ; 现在是时候掌控它了。

  

  
    引言


    2025 年“5 to 9 before 9 to 5”风潮的兴起再次让晨间仪式成为热点。从企业家到运动员, 许多人赞颂黎明起床照顾身心的益处。不仅仅是时尚, 最新研究表明, 每日的仪式可以改善健康、提升生产力并提高整体满意度。本期 CORPS & ESPRIT 基于 2024 至 2025 年发布的研究资料, 深入分析如何通过定制化的早晨习惯改变你的每一天和一生。
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