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	【午後の眠気が消える】昼の20分で脳が再起動する休み方　大倉徹也
	01. 午後の眠気は「やる気がない」から起きるんじゃない
	02. 長く寝るほど回復する、は逆効果になる
	03. 寝られない人ほど「寝よう」としなくていい
	04. コーヒーは眠くなってから飲むと遅い
	05. 午後の3時間を、第2のゴールデンタイムに変える


