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春困难消
几招教你醒过神

气候潮湿加重困倦
专家解释，气温上升，活动增加，人体内部能量消

耗变大，是导致困倦的内部原因，情况不是很严重的
话，充分休息是一种缓解的办法。

为什么到了春天，明明睡得足够，起床时还是有
严重的困意，甚至影响到工作生活呢？专家介绍，春
天，阳气升发之时，气候潮湿，这种特定气候环境下人
体更容易被湿气所困，也就更容易产生困倦。

可以说，一部分人的春困是自身机体对气候变化
的正常反应；一部分则是在外部环境潮湿的情况下，
身体受到湿邪侵袭。

从运动入手醒脑
如何对付“湿气”？专家介绍，首先可以加强运

动，通过有氧运动来出汗排湿。每天固定有个10~15
分钟的运动时间，出汗即可，不要过于剧烈。

严重的困倦可能会给驾车一族带来危险。这时，
可以用艾叶、白芷、藿香等芳香气味的中药材制作成
小香包，放置在车里，可以提神醒脑。驾车前，涂抹白
花油、驱风油也能起到作用；另外，不妨试试几个简单
的按压穴位手法：1.按压太阳穴，拇指按压正三圈、倒
三圈；2.按压风池穴：在自己能耐受的情况下轻压；3.

按压内关穴：（晕车时也可止

眩晕、呕吐）。

春季养生记住五点
春困是身体对四时季节更替的一种反应，平时应

注意从生活饮食起居各方面调养身心，可以减轻这种
不良反应的程度。

1、精神养生：春季要戒暴怒，戒忧郁，保持心胸开
阔，乐观豁达，心情愉快。多踏青问柳，登高赏花，陶
冶性情。

2、起居调养：睡懒觉不利于阳气升发，春季应早
睡早起，进行锻炼。

3、饮食调养：春季养阳，宜进食辛甘发散之物，不
宜进食过酸，酸味入肝收敛，不利于阳气升发和肝气
疏泄，而且容易影响脾胃消化功能。

4、运动调养：冬藏春发，春季要加强锻炼，到空气
清新之处，打球、跑步进行锻炼。

5、防病保健：春季要特别注意卫生、除虫，消灭传
染源，同时多开窗使室内空气流通。同时可以对居室
空间进行食醋熏蒸。

眼下是鸟语花香的春
天，倦懒思眠、困顿难消、
精神不振的状态困扰着不
少人。有的市民说，早上
真的很难起来，怎么也睡
不够。春困到底是什么？
如何才能醒过神来？看看
省内一些医疗养生专家为
大伙奉上的春季饮食起居
养生要点哦！
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