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闭目养神脑电波和睡着一样

小时候，最煎熬的事情就是妈妈强迫我们
午睡，但随着年纪越来越大，很多人一到中午
就犯困。

人们为什么会需要睡午觉？其实，睡午觉
是人类的一个自然生理节律。曾在1986年的一
项“人类睡眠与觉醒的戒律实验”就发现了，
人们只能保持 4 个小时左右的完全清醒状态，
这意味着，起床4个小时后，你就会觉得开始
困了。在一天之中，下午的1:00-4:00和凌晨的
1:00-4:00都是人们最困的时候。所以，每天中
午吃完午饭之后你就开始困了，真的不是因为
你懒，而是你的生理节律决定了你需要睡觉，
这是你的本能需求！

不过，午休不等于午睡，因此睡不着的时
候不必有心理压力，闭目养神一样可以让身体
和大脑彻底放松。

闭目养神，就是体会“安静清醒”的状
态，保持“啥都不想”的状态可彻底消除睡眠
焦虑。闭目养神可以让大脑细胞、全身肌肉和
器官得到休息，缓解压力，改善情绪，提高警
觉度和创造力。

美国睡眠专家克里斯托弗·温特博士表示，
大多数人无法控制自己何时入睡，但可以控制
自己何时休息，给自己的思绪“留白”。

要知道，大脑在清醒时和睡着时发出的脑
电波是完全不同的。清醒时发出的是β波，入
睡期发出α波和θ波，深睡期发出δ波。在闭
眼养神的状态下，大脑更多的发出α波和θ波。

这意味着闭目养神时，脑电波表现与睡眠
期间基本相同，大脑给自己“放假”了。此时
大脑就像手机是黑屏待机一样，虽然不是关
机，但可以减少耗电量，得到一定休息。

无论“午休”还是“午睡”，闭目养神
20-30 分钟，有助修复大脑神经、提高应变和
记忆力，并且能促进泪液分泌，有效“养”眼。

古人“养神”的4个要点

俗话说“药补不如食补，食补不如神补”，
养神是养生的最高境界。

中国人说的“养神”到底是在养什么？
中医理论认为，肝开窍于目，人体五脏六

腑之精气皆上注于目，因此眼睛是人最“传
神”的地方，闭上眼睛就能“养神”。人类获取
的信息有83%来自视觉。眼睛每天要接受大量
信息，并将其发送至中枢神经，交给大脑处
理。闭上眼睛后，视觉信息的摄取减少，就减

轻了大脑的分析负担。◎排除杂念 古代人经
常把闭目养神作为修身养性的方法。《黄帝内
经》 中记载：“精神内守，病安从来”，即通
过闭目养神，排除杂念、精力集中、无思无
虑，直至入静，便可达到养生安神的功效。

◎感受呼吸 对于脑力劳动者来说，越是
繁忙时，越需要闭目养神。坐下来，将两眼轻
轻地闭上，脑子里什么都不想；将注意力完全
集中在自己的呼吸上，配合吐气比吸气长的腹
式呼吸，直到全身放松为止。

◎饭后静坐 饭后是静坐、闭目养神的好
时机。饭后闭目静坐10分钟至半小时，不仅有
助于养神，还能帮助血液更多地流向肝脏，有
利于保护肝脏。闭目养神随时可以进行，可在
工作、生活中见缝插针，闭眼休息3-5分钟。

◎顺其自然 闭目养神时要放松、安心、顺
其自然。中医认为这种“恬淡虚无”的状态，才能
使全身经络疏通、气血流畅，身体更加健康。

午睡的这些坏处你没想到

睡午觉有很多好处——
午睡能振奋精神:每天坚持半小时左右的午

睡能够帮助振奋精神，特别是每天需要面对较
高强度的工作的上班族，午睡之后精神会更加
好，紧张的情绪也能够得到舒缓，工作效率也
会提高。

午睡增强记忆力:午睡能够帮助增强人的记
忆能力。特别是在午睡时间为10分钟左右的时
候，人的认知功能能够得到有效的提高。如果
是想要有效巩固记忆力的话，午睡的时间会需
要更长。

降低心脏病风险:每天中午进行大约半小时
左右的午睡能帮助降低患心脏病的风险。特别
是晚上睡眠少于6小时或多于8小时的人，心脏
没有得到有效的休息更容易患上心脏病。

弥补晚上睡眠不足:对于晚上睡眠时间没有
满6小时的人来说，第二天的精神状态会比较
糟糕，如果是中午进行约半小时的午睡，能够
有效补充精力，提高工作效率。

能够调节情绪:如果是经常处于较高强度的
工作劳动下，人很容易出现压力大，情绪坏的
情况。每天坚持适时的午睡能够帮助放松身
心，舒缓压力，调整坏情绪，处于生理期的女
性朋友通过午睡还能够有效调节经期不适。

午睡还有一些坏处你可能没有想到——
饭后立即午睡影响消化:午饭之后如果是直

接就进行午睡的话，会因为午饭后胃内充满了
食物还没有来得及消化，身体肠胃处于运动之

中，这个时候进行午睡会影响肠胃的正常消
化，长此以往很容易引发肠胃疾病。

趴桌上午睡危害更大:不少人因为上班或者
是其他原因，午睡的时候大多数都是选择趴着
睡，这样很容易给身体带来很多坏处。比如趴
着睡会导致呼吸不通畅；趴着睡还可能会因为
眼球受到压迫影响视力；趴着睡还可能会导致
脸部细纹的产生；趴着睡也很容易受凉等等。

午睡时间过长影响晚上睡眠:午睡的时间最
好是能够控制在半小时之内，以免影响到晚上正
常的睡眠。另外午睡时间过长也容易使人在睡
醒之后出现头晕等不适感。而且午睡时间一定
要均匀，否则很容易引起身体生物钟的紊乱。

人人都适用的午休提示

你可以不睡午觉，但一定要给大脑留出午
休时间。晚上睡眠不好的人，以及白天脑力活
动较多的人，是需要午休的重点人群。

●午休前：喝杯咖啡
咖啡让人兴奋，人们认为喝了咖啡会睡不

着觉，实际上午休前喝杯咖啡，下午精神更
好。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。

●时间：13:00左右
美国斯坦福大学医学院睡眠医学中心教授

拉斐尔·皮雷约博士发现，人体在“下午1点-4
点”体温相对较低，更容易入睡。中医有睡

“子午觉”的说法，“午”指中午11点到下午1
点，这段时间睡午觉最好。

每天在同一时间午休，有助将其融入生物
节律，帮助身体转换状态。

●时长：10-30分钟
德国一项研究发现，眯 6 分钟即可起到提

高记忆力的作用，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。午
休10-15分钟的“快速充电式”午睡，有助于
快速提高警觉度和恢复身体能量，且午休之后
更容易清醒，尽快投入工作。一般来说，超过
半个小时就有可能进入深度睡眠状态，此时醒
过来反而容易昏昏沉沉。

●方式：打盹、聊天都可
没有午睡条件的人，靠在椅背上眯一会儿

也有帮助，尽量避免趴在桌上午休。此外，饭
后散步、冷毛巾敷脸、站着聊天，也有助于放
松身心，都可以当成午休的备选方式。

总之，午休的时候如果睡不着也没关系，
清醒地眯着也是一种休息。
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午休不一定非要午休不一定非要““睡睡””着着
闭目养神一样可以修复大脑闭目养神一样可以修复大脑

“中午不睡，下午崩溃”，午休不仅能让身体得到
放松，还能修复大脑神经，提高应变和记忆力。不过，
如果你没有时间午睡，或者因为各种原因睡不着，安
静清醒地闭目养神，也能达到充分休息的效果。北京
老年医院中医科主任医师刘德泉、上海中医失眠症医
疗协作中心副主任施明、南京市中西医结合医院治未
病中心副主任医师夏公旭告诉你闭目养神是如何发
挥作用的，以及“养神”养的到底是什么。


