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那如何预防春困？

人在春季易犯困人在春季易犯困
预防春困试试这预防春困试试这33招招

““春困秋乏夏打盹春困秋乏夏打盹”，”，自古以来就有这一说自古以来就有这一说。。冬季气冬季气

温比较低温比较低，，人体的毛细血管收缩人体的毛细血管收缩，，血液流量少且循环变血液流量少且循环变

慢慢，，汗腺以及毛孔也会随之闭合起来汗腺以及毛孔也会随之闭合起来，，减少热量的散发来减少热量的散发来

维持人体的正常体温维持人体的正常体温。。但是进入春季之后但是进入春季之后，，气温就会有气温就会有

所升高所升高，，人的毛孔人的毛孔、、汗腺就会张开汗腺就会张开，，血液循环加快血液循环加快，，大脑中大脑中

的血液就会相对减少的血液就会相对减少，，人在春季就会容易犯困人在春季就会容易犯困。。

据据《《家庭医生在线家庭医生在线》》

1.保持充足的睡眠
现在很多人因为玩手机，晚上经

常熬夜，导致睡眠不足，白天精神不佳，

这就要求我们每天早睡早起，保证充足

的睡眠时间和质量。此外，春季期间又

容易犯困，这就需要我们在中午的时候

要午休一段时间。午休时间应该控制

在 1 小时比较合适，时间太长，反而会

觉得越来越困，精神不好。除了午休的

时间要控制好，睡觉的姿势也要正确。

午休的时候最好是上床休息，不要伏案

休息。伏案休息时会使眼球遭到压迫，

引起角膜变形，对眼睛产生一定程度的

伤害。而且伏案还会压迫胸部，影响呼

吸，加重心脏的负担。

2.适当地进行运动
春天春暖花开，气候宜人，是最适

合运动的时候了。适当地运动，不仅可

以锻炼身体，还能缓解春困。春天的时

候我们一般经过一夜的睡眠之后，人体

气血流动缓慢，觉得自己懒散无力，这

时如果我们适当地伸展身体，全身肌肉

用力，并且深呼吸，我们的四肢就会得

到伸展，经络就会有所疏通，达到解乏、

提神的作用。除了早上伸展身体之外，

我们在一天的工作或学习之后，可以散

散步，呼吸新鲜空气，消除一天的疲劳。

3.不妨多喝一些醋
我们平时不仅会有季节性的犯

困，吃完饭之后也会出现犯困的现象。

这时如果我们适当地喝一些醋，就可以

通过醋的酸味刺激味觉，达到提神醒脑

的作用。虽然醋有一定提神醒脑的作

用，但是酸性太强，不能直接饮用，直接

饮用会对胃部产生一定程度的损害，最

好是在烹饪中加些醋以便食用。

春困是春季常见的一种人体反

应，会经常感到头晕、疲劳和无力，我们

不用太过担心。只要每天保证充足的

睡眠，适当地运动，注意一下，不会对人

体造成多大的伤害。但是如果表现出

很严重的春困现象，就需要特别注意，

去医院做一个全面的检查。

家有新型“啃老族”，大爷大妈很无奈
专家：帮子女“断奶”，父母应该学会说不

心动则五脏六腑皆摇
春季护脾胃从“心”开始

过敏性鼻炎又到高发季
这份预防建议请收下 04版


