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孔子曰：中午不睡，下午崩溃。孟子曰：孔子说得对。这

是网上流传很久的一个段子，许多人却深有体会。夏季昼长

夜短，常睡得晚、起得早，午睡好比长跑过程中的一次缓冲；

再加上炎热时节，人体体表血管扩张，大量血液集中于皮

肤，脑部供血不足，工作了一上午自然有种昏昏欲睡的感

觉。上班族回家睡也不现实，在办公室凑合下也可以。不过，

趴着睡？坐着睡？在外忙碌怎么睡才好？本期，医生与养生达

人告诉你午睡的讲究。

【关注科学午睡】

53家医院联手建心梗急救网 B02 生命观 意志脆弱更易患抑郁症？ B03 公益行
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人生难得，午时一觉

午睡是咱老祖宗留下来的生活习惯。古人讲究：“子时大睡，午时小憩”，认
为“最难得子午觉”，子午觉就是晚上在子时(23点～1点)睡觉，白天(11点～13

点)午休。
清人所撰《老老恒言》中说：“稍寝以养阳。”理论依据来自《内经》：“阳气尽

则卧，阴气尽则寐。”子时和午时都是阴阳交替之时，午时即中午11时至下午1

时，阳气最盛，阴气衰弱，因此应入静或小寐，以使身体平稳过渡。古代大多数
读书人还是喜欢午休，诸葛亮算一个，刘备三顾茅庐，两次造访没有见到，第三
次亲临，他就公然在午睡；陆游也算一个，曾写诗曰：“相对薄团睡味长，主人与
客两相忘。须臾客去主人觉，一半西窗无夕阳。”

传国学大师南怀瑾睡眠甚少，每天只睡两个时辰，非但没有“睡眠亏空”，
却精神强健，活到95岁，秘诀就在于这“子午觉”，他说：“正午时，哪怕只有二十
分钟也一定要睡。”

就连视中国人午睡为奇葩、懒惰的西方人，也频出研究成果力证午睡的科
学性。

美国调研机构皮尤公司最新调查发现，34%的美国成年人保持天天午睡
的习惯，他们倡议人们随着年龄增大，养成白天小睡的习惯。美国加州心理学
家《午睡吧！改变你的生活》一书作者萨拉·蒙特尼克博士说，午睡不用花一分
钱，也无任何副作用，可谓最便宜、安全的“保健法”。美国心理学家的一项研究
还发现，午睡可帮助学龄前儿童记住早上所学知识。

午睡可减少心脏病发生几率

有午睡习惯的人有体会，“中午不睡，下午崩溃”一点也不夸张。《活力睡眠》一
书认为，午睡能有效地帮助人集中注意力，并作出正确的决定。午睡后，大脑更好
用、更灵活、反应更快，精力更旺盛，情绪更高。午睡可缓解紧张，有效地帮助人们
保持心理平衡，减少焦虑。

根据最近调查，每天午睡半小时可减少30%患心脏病的可能性，因为休息期
间，心脏消耗和动脉压力都减少，冠心病发病率比不午睡者要低。

山东省中医院副院长、肺病科主任张伟说，午时气血流注于心经，此时应
适度休息，否则心经气血充盈时，造成血脉运行紊乱，血不归经，即血液溢出脉
外，不循经脉运行。

不过，对于上班族来说，“到底怎么睡才睡得舒坦”是个问题。有人习惯趴在桌
子上睡，有的仰在椅子上睡，最近折叠床大热，不想辜负午睡者干脆躺床上睡。午
休时段，流哈喇子的、打呼的也算得上办公室一景。在某论坛上，谈起午睡这一话
题，网友甚至将领导是否支持午休、是否提供午休条件，作为衡量一公司是否管理
人性化的标志，对于不让午休的领导，自然人人共伐之。

在济南，不少女性为寻求中午小憩，办健身卡、美容卡，利用练瑜伽或者美容
按摩之机，午睡休息。

姿势不对，起来重睡

烟台毓璜顶医院退休医生王新奉自称是一名与“午睡”相伴60余年的铁杆粉
丝，他爱睡，却不贪睡，一般睡半个小时，不到下午1点就起床了。

张伟也建议，午睡时间不宜过长，最好控制在半小时以内，否则醒来会感
觉不适。

山东省千佛山医院神经内科主任医师唐吉友说，有两类人不应当午睡或
长时间午睡，一是夜间失眠者，建议中午尽可能不午休，以免搅乱生物时钟，晚
上失眠情况更严重；老年人早上起得早，中午可适当休息，但在一个小时内为
佳，甚至10分钟、20分钟就可以了，否则白天浅睡眠多，晚上深度睡眠却受影
响，降低睡眠质量。

“睡眠时间固然重要，但睡姿不对，对健康起反作用。”张伟说，中午很多学生
和上班族会选择坐着或趴在桌子上，看似简便，危害却极大，坐着或趴在桌上睡会
减少头部供血，让人睡醒后出现各种大脑缺血缺氧的症状，若用手当枕头会使眼
球受压，久而久之容易诱发眼病。

古人认为，侧卧以向右为佳，称“吉祥睡”，这种睡姿的科学性已被现代医学证
实，从生理解剖位置来看，这种睡法心脏位置会向右，肝脏则位于右胁部，胃肠的
开口全在右侧，这种姿势可减轻心脏压力。“吉祥睡”尤其适合老年人，清代曹廷栋
在《老老恒言》“安寝”条即称：“如食后必欲卧，宜右侧宜舒脾气。”

如果您没有午睡习惯，读罢此文，也不必纠结。唐吉友说，午睡不是必须的，成
年人每天睡够七八个小时，老年人睡足六个小时，身体就可以得到充分休息。

办公室午睡面面观

方法1：睡姿应取头高脚低、右侧卧位。

方法2：午餐后不宜立即躺下午睡。

方法3：睡前不吃油腻食物，不吃得太饱。

方法4：午睡时应避免受较强的外界刺激。

方法5：醒后轻度活动。

午睡方法

四个午睡禁忌

一忌午睡时间越长越好，以半个小时至一个小时为宜。

二忌随遇而安乱午睡，不能随便在走廊下、树荫处、草地
上、水泥地面上躺下就睡，也不要在穿堂风或风口处午睡。

三忌坐着或趴着打盹。坐位及伏案睡觉会减少头部供血，
使人醒后出现头昏、眼花、乏力等大脑缺血缺氧的症状。有的人
用手当枕头，伏在桌上午休，会使眼球受压，易诱发眼疾。

四忌人人都午睡。只要身体好，夜间睡眠充足者，不午睡一
般也不会影响身体健康。
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