
你你春春困困了了，，还还是是病病了了？？
总是睡不醒就得当心了

春困是一种正常的生理反应

慢性病患者总是睡不醒就得当心了

“最近门诊中因为困倦来就诊的人
挺多，每天都有好几个。”李长生说道，久
坐的办公室一族、服用抗过敏药物或镇
静类药物的人群、更年期女性、睡眠质量
差的人群等，春困的感受往往比其他人
更加明显。

其中，最容易春困或者受春困
影响较大的人通常体质较差，因为
免疫力低往往存在一定程度的慢性
脑供血不足，导致头痛、头昏、安静

时白天犯困。“尤其是有脑血管方面
疾病，例如中风等人群，血液循环不
良，大脑缺血、缺氧比较严重，春困
反应强烈而且持续时间长。”

因此，李长生建议，虽然春困是
正常生理现象，但对患有慢性基础
性疾病的人群来说，不能轻视。“例
如冠心病、高血压、高血脂、糖尿病、
慢性肾病等患者，如果出现严重头
晕、头沉、思维不敏捷、两腿发沉酸

软无力等亚健康状态，不能简单当
做春困来对待，要引起高度警惕，最
好及时到医院就诊，防止病情出现
变化。”

“肥胖的人湿气重，春天更容易有
四肢犯懒、头晕想睡的症状，这时要从
减肥的角度去治疗。”李长生建议，日常
生活中可以多吃薏米、红小豆，也可以
去药店买一些荷叶或荷叶灰泡水喝，一
次3-10克，一日两次。

多吃点苦味食物，选择舒缓的运动

为了减少春天的倦怠感，张伟建
议大家修身养性，“春季万物复苏，正
是外出游玩的好时节，大家可以走出
家门，感受大自然的美好风光；或者
选择一些轻柔舒缓的运动，如太极
拳、慢跑、打羽毛球等运动，舒展身
心，消除春困。”如果生活中遇到不顺
心意的事情，要及时合理疏导，保持
心情舒畅，防止抑郁情绪。

冬季养藏不当，扰及阳气，是发
生春困的直接原因，因此春困的预防
首先要从重视冬季养生开始。“冬季
锻炼应坚持循序渐进、持之以恒的锻
炼原则，并合理安排运动量，注意精
神内守，避免阴精阳气的外泄。”张伟

提醒道，为此，市民应尽量减少过于
剧烈的运动，防止大汗淋漓；锻炼后，
要及时擦干汗液，若内衣已潮湿，应
尽快回到室内换上干燥衣服。

同时，锻炼时应选择合适的运动
地点，尽量选择视野开阔、软硬适中
平整的运动场地。此外，如果遇到大
风、雾霾、严寒等天气情况，在室内适
当锻炼即可，最好不要出门。

春夏养阳，人体和植物一样，春天都
处于生发的时候，阳气还没有达到极盛
之时，所以需要充足的气血。李长生建议
保证充足的睡眠，“春天阳气生发，人要
顺应阳气的生发之性，最好晚睡早起。但
是春困明显的人群需要早睡早起，以保

证充足的睡眠。”
在饮食方面，专家建议要注意

多吃一些辛苦味的食物，比如韭菜、
葱姜、香椿芽、豆芽、菠菜等，这些食
物有助于阳气的生发；同时，还应多
吃一些柔肝疏肝和补益阳气的食
物，如山药、土豆、花生、芝麻、大
枣、莲藕等。而酸味具有收敛的作
用，不利于阳气生发和肝气疏泄，要
少吃。

“对于冬天辛辣食物吃得过多、急火
在内的人群，建议多吃一些苦菜、败酱
草、蒲公英等食物，做成汤、豆腐或者生
吃都可以。还可以喝一些茶饮，比如枸
杞、菊花、西洋参等。”李长生表示。

本报记者 陈晓丽 实习生 王倩

“春困是一种正常的生理反应，
从中医角度来看，春天阳气生发，根
据天人相应的理论，人体内的阳气也
开始生长并向外发散，但是还没达到
非常旺盛的程度。”山东省千佛山医
院中医科主任医师李长生表示，“春
困”与气血循环有关。

寒冷的冬天，受低温影响和刺激，皮
肤的毛细血管收缩，汗腺和毛孔也随之
闭合，血流量相对减少，以维持身体正常
体温，防止热量散发。“到了春天阳气生
发，万物萌生，人体的汗腺、毛孔都随之
打开，体躯毛细血管开始舒展活跃，血液
循环旺盛，这样以来供给大脑的血流量

就要相应减少。中医认为大脑是精明之
府，供血不足导致脑部缺氧，能量减退，
就会出现想睡觉、打哈欠、周身乏力这些

‘春困’现象。”
我国古代医书《黄帝内经》中曾经说

过：“肝应东方风木，通于春气，为阴中之
少阳，内合于胆。肝藏血，为罢极之本。”
说的就是我们全身脏腑、经脉的气血都
是在肝的作用下维持疏通条达。

“一方面，经脉里气血运行缓
慢，肝的生理功能受到抑制，营养物
质不能及时供给全身各脏器，就会
出现头脑昏沉、乏力困倦等。”山东
省中医院肺病科主任张伟告诉记

者，“另一方面，肝属木，脾属土，木
旺克土，春天肝气旺盛，必然会克制
脾土，导致脾虚不能运化水湿，酿生
湿邪，上扰清窍，出现头昏蒙、四肢
倦怠等表现。”

此外还有研究发现，春天总是犯困
与冬天养藏不当有关。“冬天过于剧烈的
运动导致大量汗液排出；起居不注意保
暖，冷热温差大等多种因素都会导致人
体阳气外泄，到了春天便会影响阳气生
发，为春困的发生埋下祸根。”张伟解释
道。李长生也告诉记者，很多人冬天喜欢
吃火锅等辛辣的食物，急火滞留体内，也
会扰动体内阳气。

春春天天就就是是要要

““乱乱穿穿衣衣””

都说“一年之计在于春”，可是很多人却在春天感到四肢乏力、昏昏欲睡，老是睡不醒，给人一种病
恹恹的感觉。

对大多数人来说。这不是生病，而是我们俗语说的“春困”。但对于部分慢性病患者来说，如果春天
总是睡不醒，则要及时到医院就医，以免延误病情。
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最近几天，我们被天气搞“凌乱”
了，秋裤穿上脱，脱了穿，到底对不对？

要我说，这是对的，不忙收“秋裤”
(厚衣物)，以防春风入骨、“倒春寒”伤
人。春季养生的关键为“避风”，有风的
日子外出，应密切注意风向、风力和风
温，严防“风病”。

春天气象的一大特点是：风大，天
气变化反复无常，正如民间俗语所说：

“春天孩儿脸，一天变三变”。时冷时热，
乍暖还寒；气流严重不稳，有时大风呼
啸、阴雨连绵、寒气袭人，这就是俗称的

“倒春寒”。气温差异也极大，天暖时可
穿夹衣，甚至单衣衬衫，天寒时依然要
穿毛衣棉袄，即“春二三月乱穿衣”。

小心春风“侵肌寒”

春风(有时为寒潮)吹来，玄府(汗毛
孔)开放，而许多人迫不及待脱去冬装，
故“风”(寒气)能长驱直入，侵透肌肤。加
上气温变化剧烈，寒风可侵犯皮肤、肌
理、关节和神经经络血管，诱发多种疾
病，中医称为“风病”。老年人因身体衰
弱，抵抗力差，更易遭受“风寒”和“风
病”，因此必须格外小心。

中医早在几千年前就认识到“风”
对健康的影响，将“风邪”列为外感病因
之首，不仅自己能致病，还捎带着“寒”

“湿”等邪气。故《黄帝内经》曰：“风者，
万病之始也”。单独的风邪致病性并不
强，但如果它与多种邪气相结合，如风
和寒结合成“风寒”，风和湿结合成“风
湿”，则危害性更大，特别是对老年人，
可备一些疏风除湿药在身边，主治骨关
节疼痛、麻木，或喝一些益气养血补酒。

见“风”行事

从广义上讲，“风病”包括种类很
多，几乎涉及春季的各种常见病和多发
病，如感冒、哮喘、支气管炎、肺气肿和
肺炎等呼吸系统疾病，以及中风、高血
压、冠心病、心绞痛、心肌梗死和脑溢血
等心脑血管疾病，还有口角炎、肩周炎、
风湿病、关节炎、旧伤发作，精神病和头
痛发作，以及皮癣、风疹块、过敏性皮
炎、过敏性鼻炎和红眼病等多种皮肤疾
病。

此外，春风的“风向”变化还直接影
响着人们的精神和情绪，如北风寒冷则
心性拘谨，南风温热则心情舒畅，西风
干燥则心情烦乱，东风湿润则心情消沉
压抑。

《黄帝内经·上古天真论》记载健康
养生方式为：调精神，节饮食，慎起居，
适运动。调精神居首位，最重要，也最难
做到。因为一个人要学会感知情绪，才
能控制情绪。能控制情绪的人是一个自
律的人，自律的人自然容易做到后面三
点。因此春季防“风”邪致病，首要在于
调节自己的情绪，保持平和的心境。
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