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养生保健 06

中午不睡下午崩溃？

6个方法让你舒服午睡
“中午不睡，下午崩溃。”对于很多上班族来说，中午要休息一会儿，下午

才有精神工作。那么，如何午睡才是科学的？不科学的午睡对身体有哪些害
处？关于午睡的事，还有哪些是我们所不知道的？

托腮看电脑，骨骼易变形

10分钟打造优质午睡，精神一整天

午睡时间因人而异。它主要取决于
你早上何时起床，比如习惯于 5 点钟早起
的人，应该在下午 1 点钟午睡。午后打盹
是人类天性的一部分。因此，如果想要午
睡，那就尽量早点睡，强打精神硬撑没有
任何意义。

午睡 10～20 分钟最佳。有学者对不
同时长午睡的效果进行了对比研究，发现
对大多数人而言，午睡10～20分钟效果最
佳，如果时间过长，会导致醒后大脑迟钝。

睡前一定要设闹钟。这对睡个好午
觉很关键，因为许多人担心会不会睡过
头，结果很难入睡，而设好闹钟会使人消
除这一担忧。

听着“白噪音”。为了完美的午睡，应
该找一个黑暗、安静的场所。如果必要的
话，可以使用眼罩、耳塞，或者下载一些海
浪声、风声等“白噪声”来排除干扰。

先午睡再熬夜。尽管熬夜对身体健
康不利，但有时不得不熬夜，这种情况下
可以通过提前睡个午觉补充睡眠。

把午睡调整为午休

建议把午睡调整为午休，不要纠结于
是否能“睡着”。午休，意思就是让全身心
放松即可，不用强求必须有睡眠感，即熟
睡的感觉。达到这个“休”的状态可以用
多种方法，比如听听音乐、做松弛训练、放
空自己的大脑、放松全身肌肉等。

没必要为了“睡着”而把自己弄得筋
疲力尽，尤其是失眠焦虑的患者，中午越
着急越睡不着，越睡不着越着急，从而影
响到整个下午和晚上的情绪，影响到夜间
睡眠，导致恶性循环。

“松身休心”才是午休的目标。工作
人群和学生，有时候中午还有不少工作或
是功课没有做完，有的人即便没有放弃午
睡但脑子仍然处于活跃状态，这时候就需
要调整自己的心态，合理安排任务和时
间，重视和保护好自己的“午休时间”。对
于头脑中出现的各种工作、文件、作业等，
不用理会，或者“强压”，专注自己的呼吸
平和或是肌肉放松，也许，那些念头不知
啥时候就少了甚至没了。

“趴着睡”的习惯要改一改

午饭后，不要立刻午睡，要先休息半
小时左右，让肠胃充分消化食物。入睡时
间建议选择在一点到两点半之间，如果到
了下午三四点后再午睡，则容易造成晚上
睡不着觉，引起生物钟的混乱。

“趴着睡”的习惯要改一改。趴着的
体位，部分身体肌肉持续呈绷紧状态。趴
着睡时，下肢一直处于下垂位，而脑袋则
一直压迫着胳膊，血液回流会受影响，这
样毛细血管里的“垃圾”运不出来，“营养”
运不进去，后果可想而知。

午睡的时候，尽可能把自己“放平”，
能放多平就多平。有床就躺着，没床就仰
着，脚下找点东西垫着。睡醒后最好能够
到户外去走一下，或者做些自己喜欢的事
情，尽快恢复精神抖擞的状态。

午睡的6个正确习惯

1.靠椅而不趴桌
尽量靠在椅子上午睡，而不是趴着。

如果椅子不能调节倾斜度，可买 2 个靠枕
置于腰下，给腰椎下部一个支撑；采用头
靠椅背的睡姿，最好准备一个 U 形枕或
者 O 形枕，垫在颈后，不仅起固定作用，
还能缓解入睡后颈部肌肉乃至颈椎的受
力。

2.饭后别急着睡
胃部消化一般需要1个小时，午饭后，

给肠胃一些消化食物的时间，散步10分钟
可加快肠胃蠕动，缓解消化不良。建议午
饭后休息30分钟，等消化系统工作高峰期
过后，再开始舒服入睡。

3.调整最佳的午休时间
很多人可能都有过这种感觉：“午睡

起来竟然更困，整个人感觉非常累……”
这其实是因为我们睡太久了！一个完整
的睡眠周期大约有90-100分钟，当我们午
睡超过 30 分钟后，就会进入深睡期；从深
睡期中醒来，反而会降低清醒度，增加疲
倦感。

医生建议：尽量将午睡时间控制在30
分钟以内，20分钟左右更加保险。但是如
果时间充足，睡满一个完整的睡眠周期90
分钟也是没问题的。

每个人的睡眠周期都不完全一致，你
可以根据自身情况设定不同的时间：15分
钟、20 分钟、30 分钟、40 分钟等，然后观察
自己在哪个时间段醒来的舒适度较高，调
整为自己最佳的午休时间。

4.睡前添“装备”

人在睡熟之后，体温调节能力下降。
所以，即使睡前不觉得冷，也要在身上盖
一件被子或衣服，午睡时要注意保暖，以
免受凉感冒。有条件的话，尽量准备折叠
椅或折叠床，让自己平躺着睡午觉。

5.醒后喝杯水
一觉醒来，刚好午餐也消化了大部

分，许多营养物质进入血液中，使血液粘
稠度加重，人体有明显“缺水感”。睡醒之
后别贪急，慢慢站起，先喝杯水，以补充血
容量，稀释血液黏稠度。而且还能提神醒
脑、防治犯困。对于高血糖人群来说，醒
后这杯水更加重要。

6.活动颈椎“小动作”
加强颈部锻炼可以预防颈椎病，午睡

后不妨做一做。
步骤1：背部挺直左手在背后与右手

紧扣,并置于右边腰部位置；
步骤2：头部慢慢向正右边倒并保持

30秒；
步骤3：头部慢慢向斜方倒下并同样

保持30秒；
步骤4：可按个人感觉调整头部方向

或下巴位置,完成后再用另一边重复相同
动作。

如果是开放的办公环境，不适合做大
幅度运动，可以尝试扩胸、旋肘、拍肩等运
动。

午睡虽然就是打个盹儿，但是绝不能
太随意，否则不但达不到休息的效果，还
会影响身体健康。

只有正确的午睡习惯才能达到最好
的效果，午睡的舒服姿势你学会了吗？

（综合）

看电脑时，人们常有一些坏习惯，不
仅让眼睛疲劳，全身都会受伤害。

一只手托腮。单手托腮时，手掌和手
腕呈90度角，整个脑袋的重力都要靠手掌
和手腕来支撑，时间长了，骨骼就会出现
一定程度的变形。另外，用手抵着下巴，
会给下巴造成非常大的压力，不光伤害骨
骼，脸部还易形成皱纹。所以，单手握鼠
标时，另一只手最好平放在桌面上或椅子
扶手上。

跷二郎腿。二郎腿坐姿造成腰椎与

胸椎压力分布不均，导致脊椎神经受压，
引起腰背痛、臀部下垂、腿麻等症状。这
种姿势还会阻碍下肢静脉回流，容易造成
静脉曲张，长时间会出现小腿青筋暴突等
问题，此外对生殖健康也不利。正确的坐
姿应当保持双腿大致平行，双膝自然屈曲
并拢，双脚平放于地面。重要的是，保持
同一坐姿1小时后，要适当放松一下，起来
活动活动。

驼背。有时候看电脑，不经意间就
弯腰驼背，会让背部酸痛，感觉劳累。

建议坐姿保持三个 90 度：上半身保持
颈部竖直，两肩自然下垂，上臂贴近身
体，肘部屈曲 90 度操作键盘或鼠标；下
半身腰部靠在椅背，保持挺直，腰部和
大腿成 90 度；膝部自然弯曲 90 度，双脚
平放在地面。当然，长时间保持一个坐
姿身体也会累，偶尔放松一下也并无不
可。

眯眼皱眉。长时间盯着电脑屏幕，难
免眯眼、皱眉，面部肌肉处于紧张状态，会
加速面部衰老。因此，要保持正确坐姿，

调整电脑屏幕至自己能轻松看清的距离。
键盘上吃零食、喝饮料。英国曾做过

调查，随机对办公室的键盘进行检测，发
现键盘上的细菌数堪比马桶。国内随机
调研中，有超过一半的人表示“从来没有
清洁过键盘”。经常被使用的键盘上，每
天有 2 克杂物沉积，如毛发、灰尘、烟灰、
汗渍、饮料渍、面包屑等。摸了这样的

“细菌聚集地”，再用手拿东西吃，很容易
生病。

（综合)


