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中午的學習 傍晚6:00的學習

不睡組 實力與另一組相當 成績變差

午睡組 實力與另一組相當 比另一組高出20%

首先，他們將一群健康的年輕人分成了「

午睡組」和「不睡組」。

午睡後，他們進行殘酷的學習......

有沒有想過，睡眠其實是對學習有幫助的。上了國中，課業比國小複雜，要記的東西

也更多，或許可以試著小睡一下，提升記憶力。

有研究指出，在白天小睡一下（也就是學校的午睡時間）可以幫助記憶。

實驗結果證明午睡是可以幫助學習的


