
睡午觉真的有好处吗？

午睡的重要性不言而喻。许多研究已证明午睡有益身体健康。但午睡

可减少慢病发生率。近年来的研究发现，除了夜间睡眠外，人们在白

天还有 3 个睡眠高峰：9 时、13 时和 17 时。其中，最高峰为 13 时

左右，也就是通常认为的午睡时间。那么，午睡究竟有何好处呢？让

午睡效果更好的小秘诀又有哪些呢？下面，就一起来看看吧。

午睡的好处

睡午觉有许多好处，对于经过了一个上午忙碌的人们，它能缓解疲劳、

振奋精神，还能舒缓压力、调节情绪。美国心脏病学会发布的一项研

究报告指出，养成睡午觉的习惯有助于降低血压，效果甚至可以和药

物治疗相媲美。午睡时间每增加一小时，血压就会降低 3mmHg，这

一发现意义重大，因为血压每降低 2mmHg 就意味着心脏病等心脑血

管疾病的发作率可以降低 10%。

除此以外，午睡还有以下的功效：

1.消除疲劳，恢复精力。人们一般在上午精力旺盛，这是因为经过了

夜间休息，人的内部机能得到了休整，但经过一上午的工作和学习，

人们普遍会感到疲乏和精神不佳。在吃过午饭后适当午睡能够及时调

整身体机能，帮助人们消除疲劳，恢复精力，这对下午的工作和学习

十分有利。

2.合理午睡能使人更快乐。英国赫特福德郡大学研究人员调查了 1000

多人的午睡习惯，发现与不午睡或者长时间午睡的人相比，午睡不足

半小时的人更快乐。就调查对象而言，在午睡不足半小时的人群中，



66％感觉快乐；在午睡时间较长的人群中，56％感觉快乐；在不午睡

的人群中，60％觉得快乐。

3.降血压。希腊一项研究显示，对血压控制较好的高血压患者而言，

午睡有助于降低血压，效果类似其它已知的降压手段。研究人员发现，

在志愿者中，午睡者 24 小时收缩压平均值比不午睡者低 5.3 毫米汞柱，

舒张压低 3.3 毫米汞柱。

4.护肝。中医认为，人的睡眠在一天中的两个时辰特别重要：午时，

子时。其中，午时是指上午 11 点到下午 1 点，子时是指晚上 11 点到

凌晨 1 点，这 4 个小时是骨髓造血的时间，流经肝脏的血液最多，此

时睡觉有利于肝功能修复。

对大多数人来说，白天偶尔小睡有助于提高学习和工作效率，但白天

睡得过多也会增加患糖尿病和帕金森病等疾病风险。

以“短”为宜别超 1 小时

一项研究数据显示，我国大约有 39.3%的人群有午睡的习惯，大部分

人的午睡时间控制在 1 小时之内，约有 8.9%的人午睡时间在 1 小时

以上。

午睡有别于夜间睡觉，绝对不是越长越好。随着时间延长和睡眠深度

的增加，人的睡眠分为 1 期至 4 期以及快速动眼期（此阶段的大脑神

经元活动与清醒时相同）。其中，第 1 期为入睡期，第 2 期为浅睡期，

第 3 期为中度睡眠期，第 4 期为深度睡眠期。

研究提示，在浅睡眠期即 1 期至 2 期是大脑皮层充分休息期，在 3 期

至 4 期则出现大脑皮层功能抑制。专业点来说，随着睡眠不断加深，



睡眠脑电波也在不断变化，快波逐渐减少，慢波逐渐增多。睡眠 2 期

开始出现慢波，在到达快速动眼期时，脑电波反而出现增快、活跃的

表现。因此，很多人都有这种感觉，午间“短睡”后精力比较充沛，而

午间“长睡”后反而会在下午出现精神状态不佳的情况。这就是因为包

含较多“慢波”的午睡，会增加人觉醒后的睡眠惯性，而短时午睡中慢

波成分较少，在觉醒后的睡眠体验较好。

午睡应以“短睡”为主，即包含 1 期和 2 期睡眠期。估算成时间，大部

分人拥有这两期睡眠的时间在 30 分钟左右，若时间太久进入深睡眠

期后再觉醒，则达不到“解乏”的效果。

午睡的开始时间也有讲究，正确的做法是选择在餐后半小时开始休息。

因为此时胃内的食物已经部分排空，入睡可缓解消化道压力，同时也

能减少胃内食物反流至食道。部分选择卧位睡眠的人群，如还存在食

道反流的情况，可适当增加枕头高度，或尽量减少午餐用量、延长午

餐至午睡间的时间间隔。

让午睡效果更好的窍门

1.限制时间。

午睡的最佳时间在 10~26 分钟。美国宇航局科学家发现，午睡 26 分

钟能使飞行员的驾驶表现提高 34%，警觉度提高 54%。时间过长则会

影响夜间睡眠。

2.安排好时间。

对于大多数人来说，最佳午睡时段是下午 1 点~3 点，此时身体疲劳，

精力下降，小睡片刻能起到补充能量的作用。



3.坚持在固定的时间午睡。

每天在同一时间午睡有助于将其融入昼夜节律。当时间临近时，身体

会有意识，能更快地睡着。

4.喝点咖啡。

午睡前喝杯咖啡，醒来精神头更好。由于咖啡因大约需要 10 分钟才

能起作用，所以小睡 20 分钟后，人会更清醒。

5.选择安静、黑暗的地方。

睡眠地点会影响到大脑清除废物的效率。在安静、黑暗的地方打盹，

有助于大脑工作。

6.准备好自用寝具。

在办公桌里备好枕头和眼罩，用自己的寝具更容易入睡。

7.午睡后出去晒晒太阳。

如果午休时间足够充裕，醒来后到外面晒几分钟太阳。阳光照射有助

于重置生物钟，让人更快打起精神。
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