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到了春天，我们的身体会发生一系

列看不见的变化，比如以下三种：

褪黑素减少，让你睡不好
春天，天亮得越来越早，而褪黑素

是人体在黑暗时段产生的神经激素，负

责调节“睡眠—觉醒周期”，它能帮助我

们更好地睡眠。春天黑夜变短，褪黑素

分泌相应变少，睡眠质量就会有所下

降。

医学研究发现，人类也有季节性睡

眠，与冬天相比，人们在春天的睡眠时

间平均每天少25分钟。

血清素增多，让你更困倦
血清素有两个重要作用：调节睡眠

和情绪。水平过高会导致困倦、疲劳，

甚至感觉缺乏动力。

而英国科学家通过血液检测发现，

人体内的血清素含量在春天会达到一

个较高值。

血压降低，大脑还不适应
犯困主要是大脑供血不足、相对缺

氧所致。血管也存在热胀冷缩，春暖花

开，我们的血管舒张，血压会有一定程

度的下降。

对敏感的人来说，大脑可能出现因

血压较低导致供血不足的情况，进而引

发疲倦嗜睡。

俗话说“春困秋乏夏打盹”，一到春天，让人昏昏欲睡的“春困”也跟着来了⋯⋯
其实，春天犯困、睡不好并不赖你，而是一种正常的生理反应。到了春天，身体里的激素会有

季节性波动，让你昏昏欲睡。
在此，《生命时报》邀请专家，告诉你春天人体内的变化，并支招实在很困怎么缓解。

大部分人春困是正常的生理现象，

仅有少部分人存在病理因素。如果实

在困得不行，以下 8 个方法有助你恢复

活力，保持元气满满的状态。

吃富含铁的食物
铁元素是人体所需的重要营养素，

它能帮助红细胞把氧气运送到全身各

部位。如果饮食里缺铁，便很容易犯困。

多吃富含铁的食物，如牛肉、鱼类、

豆类、绿色蔬菜，有助你保持活力。

少吃油炸食品
吃油炸食物后，消化系统需要加倍

努力，才能处理吸收其中的油脂，因此

会让你昏昏欲睡。

减少白米饭，多吃粗粮
一顿饭摄入较多的精制碳水，如白

米饭、馒头、包子，容易导致血糖快速上

升，引发困倦。建议把 1/3 精制主食，

换成粗粮和薯类。

泡杯茶或冲杯咖啡
如果实在犯困，可以泡杯茶或咖

啡。上午 10 点左右或者中午喝，可以

达到很好的提神效果。

咖啡品类中推荐的是纯黑咖啡，无

糖低热量，且含有丰富的钾和抗氧化物

质。

微运动提神醒脑
犯困时起来伸展一下四肢，比如下

蹲10次，有助加速血液循环，提高大脑

供氧量，缓解困意。

通过视觉和味觉刺激
到室外举目眺望，或在室内添置一

些色彩艳丽并富有生机的饰品、花草，

让人感觉更有活力。

困倦时，可闻闻风油精、清凉油、花

露水的味道，有助赶走困意。

午睡20分钟
中午可以午睡一会儿，但不建议超

过半小时。

上班族可以购买轻便的折叠床，有

助保护脊柱。

不要急躁生气
从传统医学角度看，春对应肝，肝

主疏泄，肝气郁滞或肝郁化火，就容易

失眠多梦，白天犯困。

所以 ，春 天 尤 其 要 注 意 不 生 闷

气，保持情绪舒畅，可以多到户外走

走，融入大自然，踏青郊游、跑跑步都

可以。

8个方法让你恢复活力

北京老年医院老年示范病房副主

任王媛表示，春困是一个普遍的现象，

但如果你每天都提不起精神，影响工作

和生活，就要警惕以下情况。

鼻炎
如果鼻子内部有炎症，会出现呼

吸受阻，大脑供氧不畅，引发疲倦犯

困。

睡眠呼吸暂停综合征
如果夜间鼾声响亮而不规律，时断

时续，声音忽高忽低，可能存在睡眠呼

吸暂停，这会导致机体缺氧，应及时求

助呼吸科。

血脂异常
高血脂患者体内血流缓慢，影响红

细胞携氧能力，并可能存在血管狭窄，

导致大脑缺血缺氧。

甲减
甲状腺功能减退的主要表现，就包

括经常犯困、对很多事情提不起兴趣。

贫血
贫血最常见的症状就是疲乏、困倦，还

可能伴有头晕、耳鸣、眼花、面色苍白等。

有几种情况要警惕
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春天犯困睡不好是自然规律

3 月的天气忽冷忽热，短暂回暖后

气温又要降。

俗话说“春捂秋冻”，面对乍暖还寒

的天气，做好保暖是必须的，但换季时，

身体有两处稍微凉些反而对健康有益。

身体这两处凉点更健康
春季气温骤然反复，对人的身体健

康有较大影响，应急总医院中医科副主

任医师孙叙敏提醒，冬春交替，两处要

凉些。

中医有“头为诸阳之会”的说法。

相对于脚而言，头部的温度较高，体表

1/3的热量经头部发散。

同时，头部也是人体出汗较多的地

方，因此头部易热、不易凉，保持头部适

当的凉爽，有利于身体散热，避免上火。

中医将心归为五行中的火，认为心

本就有火的特质。如果将心胸部捂得

过热，外热接内火，就会导致口干舌燥、

腮红面赤、手足心热、心情烦躁等问题。

因此，心胸处可以适当凉一些，比

如晚上睡觉时，在保证卧室温暖的前提

下，被子不用盖得太高，露出胸口可能

睡得更踏实。

春捂要捂对重点
首都医科大学附属北京中医医院

急诊科副主任医生吴义春表示，身体这

3个寒气入口要重点捂。

人体下半身的血液循环要比上半

身差，容易遭到风寒侵袭。裤子、袜子、

鞋子一定要穿得暖和，不要换得太快，

脱得太早。

腹部是阴经积聚的地方，腹部温度

太低会导致胃肠道疾病、妇科疾病、男

性生殖系统疾病出现。腹部保暖是保

护胃、脾、肠，预防消化不良和拉肚子。

背是一身阳气汇集的地方，背部保

暖可预防疾病，减少感冒几率。

此外，春捂还要讲究“度”：一般来

说，昼夜温差较大（≥8 摄氏度）时，要捂

一会儿，早晚注意增加衣物；中午气温

在 10 摄氏度以上时，可以适当减衣；当

白昼气温超过15摄氏度且比较稳定时，

就可脱掉棉衣，穿得稍单薄些。

以自身感觉温暖，又不出汗为宜。

春季，蓄积于体内的阳气外发，若内藏

阳气过多，就会化成热邪外攻，诱发鼻

腔、牙龈、呼吸道、皮肤等部位出血，以

及头晕目眩等症状。

初春身体保养手册
初春天气变化无常，尤其是体弱人

群、老人和儿童要格外注意保养，应急

总医院急诊医学科主任缪国斌提醒，

除了穿衣，还要注意以下几点：

饮食方面宜多吃性味甘平的食物，

少食酸涩、油腻食物。

春季也是养肝、护肝的好季节，多

吃菠菜、荠菜、胡萝卜等食物，可起到调

节肝火的作用。也可适当吃点辛辣的

食物，如葱、姜、蒜等，能够起到益气通

阳、祛散阴寒的作用。

此外，保证维生素、矿物质、蛋白质

等营养物质的充足摄入。

气温回升，室内一定要注意开窗通

风，建议每天开3次窗，每次的时间不少

于半小时。早上起床后，客厅和卧室要

开1次窗，中午12点到1点开一次窗，下

午3点到4点开1次窗。

很多人有晨练的习惯，但此时早晨

气温低、湿度大，容易感冒。所以，建议

在太阳升起后再进行户外运动。

春天睡不好是自然规律
身体发生了3个改变

春捂不是捂全身
这两个部位凉点

有益健康


