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千万不要小觑午睡，“午睡运动”这件小事已经被德国写入法律，由政府强制实行。午睡威力为何如此之
大?

人们除了晚上正常的睡眠以外，白天也需要睡眠。其中上午9点、中午1点、下午5点是白天的三个睡眠高
峰期， 以中午1点的睡眠质量最好。

午睡是健康充电的最佳武器，经过上午高强度的工作，如果中午不休息一下的话，下午工作的效率很容
易“打折”。

那么，午睡一刻你得到了什么呢?

 

压力，缓解了

高压下的生活，想喘下气都难。而午睡正是缓解紧张、舒缓压力的最佳方法。找个安静舒适的地方躺一会，
能够帮助人们保持心境平和，有效抑制情绪波动以及压力导致的细胞衰老。睡醒后，绷紧的神经也得以缓
解。

 

效率，翻倍了 

不只是现代人有午睡的习惯，古近代名人也热衷于午睡。英国首相丘吉尔将胜利战功归于午睡；达芬奇在
艺术上的造诣也多亏了午睡对精神的恢复。其中研究表明，过于疲劳的人午睡之后，工作效率能够翻一倍，
高出原来13%。

https://fhyuan.net/?p=3834


 

记忆力，增强了

研究人员对午睡进行了多项系统的研究，发现午睡的人，在测试反应中变得更加敏捷和准确。午睡不仅可
以消除疲劳，还能提高记忆力，防止大脑被过度耗尽。高质量的午睡后，一目十行并非难事!

 

创造力，敏锐了

工作时间长了，人们很容易走进一个“死胡同”，对一个问题怎样也想不出所以然。但是午睡有助于神经
系统的休息，大脑运作恢复正常。因此，短时间内就能全面打开你的思路，让你迅速走出工作僵局。

 

大病小病，不犯了

研究表明，每天午睡半小时可减少30%患心脏病的风险。这可能得益于午休能舒缓心血管系统，并降低人
体紧张度。另外，工作压力超重，会使人的血压升高，而午睡片刻则会有助降低血压。

 

身材，苗条了

最令女星们欣喜不过的“苗条”的方法，尤其是不用“动”的“减肥 方法”，午后小睡正是其一。睡眠
被强制剥夺，会导致身体不进食也发胖，患癌症的可能性更高。而除了健康饮食和运动锻炼之外，还有了
维持身材苗条的新秘方：午睡。

总之，谁不午睡，谁吃亏了。

 

（文章来源，爱问共享资料）


