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观点

相信大家都有过这样的体验：中午不睡，下午崩溃。好的午觉能给身
体提供自我修复的机会，就算只是短短几分钟，也能缓解疲劳，补充睡眠。

但午睡过久也不是好事。
2020年，欧洲心血管学会年会上公布的一项研究显示，长时间午睡会

增加30%的全因死亡风险和34%的心血管疾病风险。
本文中，专家会告诉你午睡的最佳时长是多久，并教你睡一个高质量

的午觉。



6个表现
提醒肾脏出了问题

如果以下6个症状有4个以上，
就要去医院确诊一下是否已患上肾
脏疾病了。1.浮肿：眼皮浮肿或双脚
浮肿，要考虑肾脏问题。2.恶心、呕
吐、食欲不振：可能是肾脏病累及胃
肠道的表现。3.小便有泡沫：尿色发
红，或者尿液表面漂浮着一层细小
泡沫且不易消失。4.尿量变化：正常
人每天排尿1000毫升—2000毫升，
尿量变多或变少都要警惕。5.皮肤
瘙痒：肾不好时，尿素不能经尿液排
出，就会通过皮肤排泄，引起瘙痒。
6.头痛、乏力、睡眠不佳：多是肾病
合并高血压所致。

——《生命时报》

饭后散步有讲究
饭后散步能促进胃肠蠕动，有

助胃肠消化液的分泌和食物的消化
吸收。但要注意，这里说的“饭后”是
指在进食结束至少20分钟以后，而
并非指饭后立即散步。散步时要掌
握好速度，不能走得太急，以每分钟
90步，即一秒走一两步为佳，时间
以 10分钟—30分钟为宜。“饭后百
步走”比较适合长时间伏案、形体较
胖、平时活动较少的人。

——《生命时报》

好体态让人更健康
好的体态可以从6个方面让你

变得更健康。1.提升情绪：让你更加
快乐和积极。2.提高记忆力：直立
坐姿可使大脑血流量和供氧量提高
40%，因而可大幅改善记忆。3.增强
自信心：对自己的想法更加重视。
4.促进消化：良好的姿势有助于锻
炼支持消化器官的核心肌肉群，避
免一些消化问题。5.强壮骨骼：良好
的姿势有助于减轻脊柱压力，帮助
骨骼发挥应有的功能，并使骨骼更
健康。6.减少头痛：纠正不良姿势，
能有效避免脖颈和肩膀肌肉过度拉
伸，从而使头痛减少41%，颈部和肩
部疼痛减少43%。

——《生命时报》

高质量的午睡能帮你提高活力，一些简单的
准备就能给身体带来良好的修复。

1.睡前别吃太饱
吃太饱会加重胃的消化负担，影响午休质量，

每餐吃到七八分饱就该放下筷子了。
午饭后，最好先活动半小时再入睡。若觉得半小

时太长，也不要立即躺下，可以走动几分钟再睡。
2.不要趴着打盹
所有晚上睡眠不好的人，以及白天脑力活动

较多的人，都应尽可能坚持午睡。
要注意，趴着是最不推荐的午睡姿势，容易引

起脑部缺血，时间长了还可能引发脊柱变形、腰肌
劳损等。

有的人用手当枕头，趴在桌上午睡，这样会使
眼球受压，还会压迫胸部，影响呼吸、血液循环和
神经传导，使双臂和双手发麻、刺痛。

3.可用躺椅和颈枕
上班族可以考虑买张躺椅，午睡时撑开，不用

时收起，这样也不会占用太大的空间。
如果连躺椅也没法用，买个颈枕就可以。需要

午休时，可以戴上颈枕，靠着墙壁或椅背等支撑物
小憩一会儿。

4.闭眼放松也是休息
可能有时候你并不是很困，不必强求自己一

定睡着，可以先把眼睛闭上，然后将精力集中到呼
吸上，放缓呼吸频率。

英国卡皮奥南丁格尔医院睡眠治疗师纳瑞
娜·瑞姆拉罕说：“即使你没有真的睡着，只要躺
下，放松大脑，恢复体力，也会有很大的好处。”

5.醒后轻度活动
午睡后要慢慢站起，再喝一杯水（200 毫

升—300 毫 升），不建议马上从事高难度工作。
6.避免较强的外界刺激
不少单位的办公场所是大厅，中午不会关灯，

对灯光敏感的人可准备一个午睡专用眼罩。
睡眠不好的人还可以自备防噪耳塞，创造一

个安静的入睡环境。
入睡后，肌肉会处于松弛状态，毛细血管会扩

张，汗孔会张大，因此易患感冒或其他疾病。此时
要避免风寒，避免冷风直吹身体。

郑荣华

午睡过久，死亡风险将增加三成
午睡最佳时长20分钟至30分钟

广州医科大学的研究团队将
来自20多个研究小组的共31万名
参与者纳入分析，评估午睡与全因
死亡风险、心血管疾病风险之间的
关系。

结果显示，与不午睡的人相
比，午睡超过60分钟的人，全因死
亡风险增加了30%，心血管疾病风
险增加了34%。

研究结果还显示：午睡时间不
超过 60分钟，不会增加患心血管
疾病的风险；午睡时间不足 30分
钟，则可能改善夜间睡眠不足者的
心脏健康。

日本东京大学一项涉及30万
人的研究也发现，午睡过久（超过
40 分钟），更易出现高血压、高血
脂等代谢综合征，这些都会增加心
脏病风险。

美国高血压学会第31届科学
年会上公布的一项研究显示，白天
睡觉（包括午睡）时间太长，罹患高
血压的风险会增加13%—19%。

德国的研究也得出了类似的
结论：每周至少睡5次午觉且时长
超过1小时的人，患冠心病的风险
将增加一倍之多。

午睡时间因人而异，时长不
同，效果也不同。从 6分钟到 40分
钟，你都可以收获不同的好处。

6分钟：记忆力开始增强
德国的一项研究发现，6分钟

的睡眠即可起到提高记忆力的作
用。这几分钟已足够大脑将短期
记忆转变成长期记忆，进而腾出
更多的“空间”盛装新知识。

10分钟—15分钟：醒后易迅
速清醒

《 小 睡 一
会儿！改变你的
生活》的作者、
加利福尼亚

大学的萨
拉·迈

德尼

克表示，10分钟—15分钟的短午
睡，更容易让人迅速清醒过来，尽快
投入工作。

20分钟—30分钟：最佳午睡
时长

美国太空总署科学家发现，
午睡 24分钟，即可让工作效率提
高 34%，头脑的整体灵敏度提高
54%。这个时长还有助于减缓心
率，保护心脏。

40分钟：适合晚上没睡好的
人

如果前一天晚上没睡好，白
天工作又需要集中注意力，那就
睡 40分钟。这可以让你进入浅睡
眠状态，给大脑充电。

超过40分钟：醒后易疲倦
如果要睡 40分钟，就应该定

个闹钟，因为午睡超过40分钟，就
可能进入深度睡眠，容易因“睡眠
惯性”导致醒后身体疲惫、迷迷糊

糊。

午睡1小时 全因死亡风险增30%

做好6条 给身体充足电

睡多久才是科学的
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藏交流大会”，30万元高价收
购陈年老酒一瓶，希望广大
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别、交易、收藏交流学习，到
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举办单位：沧州泉发酒业有
限公司 地址：百合世嘉南门
东150米，茅台酒庄
联系电话：19903179819

一、产品广告持营业执照副本、商标注册证、生产许可
证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等广告须提供省级以上
有关部门广告审批证明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证和生产许可证；
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机构办理登记手续；
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理登记手续，以职业技能为主的到劳动部门办理手续；
六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公证部门分别办理认

证和公证手续。
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