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说法
午睡不是人人都合适!

小李在一家机关单位上班!经过一上午的忙碌!午饭之后他总喜欢小睡一会儿" #上午

连续工作
$$2

个小时后! 人的整个思路会变得不清晰! 且长时间对着电脑眼睛会比较劳

累! 因此说中午休息一下是很好的"$ 对于朋友圈里流传的 #不是所有人都适合睡午觉$

的说法! 小李不以为然%

就朋友圈里流传的说法! 绝大多数的市民与小李持相同观点! 不认可 &午睡不是人

人都适合$ 的说法% &午睡应该是适合所有人啊%$ 市民杨女士表示! 她认为睡午觉本身

就是调节身体机能的一个过程% 如果你觉得疲劳了! 中午休息调整是很有必要的' 但若

不觉得疲劳的话! 睡一下养足精神也是蛮好的! 睡午觉应该是没有坏处的%

不过也有一些市民表示! 自己午睡醒后精神反而更差了% &中午睡觉醒来之后! 总

觉得头脑有些混沌( 不清晰%$ 王先生说! 因为午睡后感觉头晕! 全身没有力气! 他现在

基本上都不再午睡了%

求证
有些人确实不宜睡午觉

那么! &午睡不是人人都适合$ 的说法到底可信吗) 王菡侨表示! 人的睡眠可以分

为浅睡眠和深睡眠! 入睡
28

分钟后的睡眠已经逐渐进入深睡眠状态! 此时大脑各个中枢

神经的抑制过程加深! 体内代谢过程逐渐减少! 如果这时候醒来! 会感到浑身不舒服而

更加困倦% 是否所有人都适合午睡! 还要看每个人的生活习惯和身体状况%

比如脑力活动或者体力活动的人! 还有中小学生( 老人等身体素质比较差的人! 需

要恢复脑力和体力! 我们建议其适当午休' 但如果晚上睡眠很充足! 休息得很好! 有下

列症状的人是不建议其午休的% 王菡侨说! 有三种人不太适合午睡*

第一种是
1"

岁以上或体重超标
$89

的人! 因为午睡会增加血液黏稠度! 容易引起血

管堵塞'

第二种是血压很低的人! 午睡时血压会相对降低! 呼吸就更困难了'

第三种是血液循环系统有严重障碍的人! 特别是那些由于脑血管变窄而经常头晕的

人! 因为午饭后大脑的血液会流向胃部! 血压降低! 大脑供氧量减少! 如果这些人在这

时午睡! 很容易因大脑局部供血不足而发生中风% 因此建议他们中午还是不要午睡的好!

适当地去户外走走! 或者在办公室里活动活动! 更有利于身体健康%

此外! 王菡侨提醒! 有失眠问题的人! 也要避免午睡% 应尽量把睡眠时间安排到晚

上! 中午时可以做一些轻松的事情! 使自己保持一种良好的放松状态! 更好地迎接下午

的工作和学习%

提醒
上班族午睡" 尤忌直接伏案而睡

上班族工作压力大! 不少人都希望能在中午少睡片刻! 缓解疲劳% 然而! 很多人

受环境条件限制! 就直接趴在桌上睡了% 那么! 对于上班族而言! 应该怎样健康午睡

呢) 王菡侨表示! 午睡姿势不正确! 可能会让人越睡越累%

#对于都市白领来说! 如果是趴在桌子上午睡的话! 最好拿个软而有一定

高度的东西垫在胳膊下! 这样可以减小挤压! 比较容易入睡' 如果是靠着椅

背午睡! 睡觉时脑袋耷拉在椅背上是不对的! 因为这样可以造成头部血流

量减少! 不能达到午休的目的%$ 王菡侨说! 午睡时间以
:"

分钟至
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分钟为宜! 最长不要超过
:

个小时% 时间太长! 人体容易进入深

度睡眠! 下午醒来后反倒头脑昏沉! 影响工作%

王菡侨提醒! 人在入睡后肌肉松弛( 毛细血管扩张( 汗孔张大! 保暖不当容易患感

冒或其他疾病% 因此当办公室空调开放时! 最好准备一条毛毯盖在身上! 尽量注意避免

空调直接吹向身体%
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链接

老年人午睡五不宜
!"

午睡时间不宜太长

老人睡眠时间较少! 白天睡得时间过长! 势必会导致夜晚难以入睡" 因此! 老年人

午睡应以
:

小时左右为宜! 不宜睡时过长"

#"

不宜饭后马上就上床

老年人消化机能差! 饭后胃肠道需要较多血液量消化食物" 如饭后马上入睡! 会影

响血液进入胃肠系统! 妨碍食物消化! 导致胃肠功能紊乱! 不利于营养物质的吸收和利

用"

$"

不宜和衣而睡

老年人午睡决不可因怕麻烦而和衣而唾! 应宽衣# 解带! 并要盖好再睡! 以免着凉

感冒"

%"

不宜对风而睡

老年人抵抗力差! 吹风很易感冒" 因此! 老年人午睡时不可对着 $风头% 迎风而睡!

也不可吹着风扇或空调而睡"

&"

不宜坐着午睡

如果坐在椅子或沙发上午睡! 或者趴在桌子边午睡! 醒来后常会感到头晕# 耳鸣#

腿软# 视物模糊以及面色苍白! 这是由于 $脑贫血% 引起的" 老年人心功能较差! 坐着

睡觉时心率较慢! 血管扩张! 流经各种脏器的血液速度相对减慢" 如果坐着睡! 流入脑

子的血液就会更加减少" 特别是午饭后! 较多的血液要进入胃肠系统! 加上 $坐姿不

当%! 就会进一步加重 $脑贫血%! 导致上述一系列不适症状的发生" !檀亚楠"
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