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中午在外头没地方去的，不仅仅是上

班族。在南门小学上4年级的张裕华小

朋友也经常碰到这种情况。家住政务区

的他平时就住在奶奶家，有时候奶奶有

事，在外边吃过午饭的他也不想回家，就

索性一头钻进安徽图书城，看看自己想看

的书，对他来说也是个挺不错的选择。

“有好多书自己买回家反而就不想看

了，书店里头的气氛让我能坐下来安静地

看书。我在书店里经常会看着看着就忘

记时间了，有一次上学还差点迟到了。本

来奶奶还担心我中午跟同学一起出去乱

跑，后来有一次她陪我来图书城看过书之

后，她也放心了，还说我在家从来都没有

这么安静过。”

读书人：大脑也要补充营养

对于很多上班族来说，中午健身已是

时尚，只要注意好健身前后少吃多餐，锻

炼不仅可以提神醒脑，塑身的效果也是相

当不错。于是很多人开始利用午休时间

健身。只要运动后没有不适和疲乏的感

觉、不影响下午的工作，能起到不错的健

身作用。在CBD写字楼里上班的丹尼就

是这样一个“健身派”，他中午下了班就会

去三孝口的一家健身房锻炼身体。

“不是有句老话说‘身体是革命的本

钱’么，从一开始健身我就这么想的。对

于中午健身，建议选择瑜伽、普拉提、慢

走等相对静态一些的运动，这样不仅有

助于缓解身体疲劳、提高体能，而且不至

于造成下午犯困。如果是自己进行锻

炼，半个小时的器械训练加上15到20分

钟跑步机或登山机上的心肺训练就差不

多了，强度不要太大。”说起健身的注意

事项来，已经有了一年多健身经验的丹

尼俨然是一位教练的口气了，“一般来

说，中午健身，每次40分钟到一个小时，

一周运动三四次就有很好的健身效果。

运动完了，洗个澡，就可以神清气爽地投

入下午的工作了。”

健身派：身体是革命的本钱

在熙熙攘攘的人流中，不乏打盹补眠的上班族。而如何度过中午一个多小时的午休时间，却渐渐成了问

题——公司与家遥远的距离以及拥堵的交通状况，让回家午休成了不可能完成的任务，而一个多小时用来午

餐又显然太过富裕。如何既健康又舒适的度过午间这段难熬的时光呢？各路“午漂达人”自有妙招。

中午不睡下午崩溃

“午漂达人”各显神通
网 上 有 句 戏

言：孔子曰，中午不

睡，下午崩溃；孟子

曰 ，孔 子 说 得 对 。

虽是戏言，但却道

出午睡的作用。在省城生活着千千万万

辛勤忙碌的上班族，他们或每天朝八晚

六，或每天朝九晚五，两点一线地奔忙着，

其中有相当一部分人因为单位离家路程

较远，中午无法回家午休，许多人都知道

“中午不睡，下午崩溃”的道理。因此在每

天繁忙的工作之间，上班族找各种各样的

方式来安排自己的午休时间。有人在单

位打牌耗时间，有人在私家车里小憩一会

儿，还有人会找一间安静、舒适的快餐店、

咖啡馆来打发午休时间，更有不少年轻人

会利用中午时间去书店、美容院、健身房

等，既解决了无处可去的状况，又顺便在

精神或者身体上美美容。除了上班族之

外，“午漂族”的行列亦有扩大趋势，由于

家与学校距离太远、交通拥堵、父母中午

不在家等各种原因，越来越多的学生族也

加入到了这个行列之中，这些“午漂族”中

午都在干些什么呢？ 记者 徐佳

“午漂”千万别凑合

危害一：由于趴在胳膊上睡觉，

多处神经受到压迫。

危害二：趴着睡觉眼球受到压

迫，午睡后通常会出现暂时性的视力

模糊。长时间这样，容易增加青光眼

的发病率。

危害三：趴着睡觉，长期压迫手

臂和脸部，会影响正常血液循环和神

经传导，使两臂、脸部发麻甚至感到

酸痛。

一般不要饭后立即就睡，不要坐

着打盹，尽量躺在椅子上，以减少用

手枕着头部睡觉的不适症状。睡的

时间也不要过长，一般1个小时左右

比较合适，最长不要超过一个半小

时。睡完午觉马上起身洗把脸，再喝

上一杯热茶，含糖的甜饮料会让身体

容易疲倦，尽量不要喝。

小贴士

午美族：将美丽进行到底
“午美族”一词源于美国。“午美”，顾

名思义就是中午美容。在美国，面对工作

竞争愈演愈烈却又分身乏术，美国白领便

想到了向中午休息“要时间”，他们利用中

午的时间去医疗美容机构美容，以达到保

养身心的目的。“中午美容”这一概念进入

中国已有一段时间，现在在合肥也有越来

越多的人利用中午时间健身、美容等，将

“午美”演绎成美容与健康、消费与休闲的

结合体。

在百花井的一家摄影工作室工作的

祁敏告诉记者，由于工作繁忙，没有时间

休息，晚上喜欢熬夜上网，每天都会带着

疲惫和黑眼圈摇摆在公司和家之间，一年

下来感觉人老了很多，而且体质也在下

降，她才意识到自己在腐蚀着健康和青

春。“再忙也要保养好身体，不能放弃从小

学开始就养成的午休习惯。从那以后，我

就成了午间美容的一员，一个星期有四个

午间在睡觉，一天中午去美容院做美容，

午休和美容兼顾，感觉很舒服，排除了很

多压力和倦意，生活也健康和丰富多彩起

来。而且‘午美’后整个人都很精神，对下

午的工作很有帮助。如今，我们办公室不

管男同事还是女同事都学着我那样，个个

都精神了不少。”

记者随后咨询了省城花园街一家美

容院的美容师，她告诉记者，每天来美容

院做美容的人大部分都会约在中午，因为

客人基本上都在附近上班，离家又远，来

美容院做一次美容，还可以趁机睡个美容

觉。如果不是提前一天预订，恐怕都会没

有位置了。

什么是“午漂族”？
所谓“午漂族”，是指中午休息时间无法回家

休息的人，他们通过各种方式来安排自己的午休

时间，有的选择在办公室靠着桌子打盹，有的选择

到书店、便利店或快餐店借着空调小憩，还有的约

上几个朋友玩纸牌耗时间，于是写字楼附近的美

容院、健身馆也受到了很多上班族的青睐。
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