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上午9时前是激活代谢的重要时段。
经过夜间睡眠，人体基础代谢率降低
10%~15%，及时摄入早餐能重启代谢功
能。若空腹持续至9时后，身体可能进入

“节能模式”，分解肌肉供能，导致热量消耗
能力下降。建议起床后1小时内进食早
餐，优先选择蛋白质(如鸡蛋、无糖豆浆)、复
合碳水化合物(如燕麦、全麦面包)及膳食纤
维(如菠菜、小番茄)，既能延长饱腹感，又可
稳定血糖，减少全天过度进食的倾向。

下午4时后需注意控制水果摄入。水
果中的果糖若在傍晚后过量摄入，容易因
活动量减少而转化为脂肪堆积，高血糖生
成指数(GI)水果(如芒果、荔枝、西瓜)可能

加剧血糖波动。建议将水果作为上午或午
餐后的甜点，下午茶可选择低糖水果(如蓝
莓、草莓)搭配10克坚果，或饮用无糖绿茶
搭配黑巧克力(可可含量70%以上)，既能
满足食欲，又可延缓血糖上升。

晚餐时间宜安排在晚上7时前，为消
化系统留足3~4小时的排空时间。过晚进
食可能干扰褪黑素分泌，影响睡眠质量，而
睡眠不足已被证实与肥胖风险增加相关。
晚餐应遵循“七分饱”原则，以50%非淀粉
类蔬菜(如西蓝花、菌菇)、30%优质蛋白(如
清蒸鱼、豆腐)和20%低血糖生成指数碳水
(如杂粮饭、红薯)为主，烹饪方式推荐蒸煮
或凉拌，减少隐形油脂摄入。

睡前3小时应避免进食。夜间生长激
素分泌高峰(23时至次日2时)有助于脂肪
分解，但进食会抑制这一过程。若感到饥
饿，可先饮用温水观察15分钟，确认有进
食需求后再选择温牛奶或无糖杏仁奶等低
热量饮品。需严格避免饼干、蛋糕等精制
碳水，以防引发血糖剧烈波动。

此外，张剑波医生提醒，减肥人士日常
进食应遵循“总热量摄入小于消耗量”原
则，注重营养均衡、少油少盐，合理搭配蛋
白质、膳食纤维、优质碳水及健康脂肪。注
意：一是不要暴饮暴食，控制进食零食、饮
料，戒掉夜宵；二是进餐宜细嚼慢咽，有利
于增加饱腹感，减少进食总量；三是按“蔬
菜—肉类—主食”的顺序进餐，有助于减少
高能量食物的进食量。 （王欣悦）
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精神不振、容易犯困……有时候，喝上一杯浓茶，似乎也难以让自己打起

精神。最近，“春困”相关话题成了社交平台的热议话题。
“春困”是啥原因造成的？如何缓解？“春困秋乏夏打盹”的说法靠谱吗？

带着上述问题，记者采访了浙江省台州医院中医科副主任中医师何贵平。
他分析了造成“春困”的原因，并建议可以通过养成良好的作息习惯、适

当运动等方法来缓解这一身体状况。

何贵平介绍，中医理论
中，季节与人体状态的关系
密切，强调“天人相应”的整
体观念。正所谓“春生、夏
长、秋收、冬藏”，人体需顺
应自然规律进行调节以保
持健康。

先说春季和夏季，这两
个季节是万物生长的季节，
大自然呈现出一派欣欣向
荣的景象。正如《黄帝内
经》所说，“春三月，此谓发
陈。天地俱生，万物以荣”。

此时，健康人体的精神
状态和自然界是相应的，表
现出的应是精神饱满，充满
活力的状态。何贵平认为，
但有一部分人精神不佳，总
想打瞌睡，这其实是一种不

太健康的表现。
“导致‘春困’出现的常

见原因是‘冬不藏精’，简单
来说，冬季可以视作一个

‘储蓄’的季节，人体需要储
存足够的能量来应对春天
的消耗。”他说。

何贵平进一步解释，如
果冬季挥霍无度，比如长期
熬夜等等，到了春天就会

“财务紧张”，表现出精神状
态不佳的“春困”。

此外，中医认为暑热伤
津耗气，在高温环境中长时
间的运动或者劳作，如果没
有及时休息和补充水分，必
然会对人体的津液造成损
伤，表现出来的就是精神困
倦的“夏盹”状态。

如何有效缓解“春困”？对此，
何贵平介绍了以下几种方法。

第一，养成良好的作息习惯
——不熬夜，保证充足的睡眠。何
贵平认为，身体有自我修复的机
能，如果长期熬夜，超过了自我修
复的极限，身体就会带病工作，带
来不良影响。

第二，饮食方面可以适当食用
一些补充肾精的食物，比如黑豆、
黑芝麻、桑葚干，同时，春天是阳气
升发的季节，可以适当吃一些具有
辛散作用的食物，如香椿、荠菜等。

第三，适当运动。何贵平表

示，适当运动可以促进气血运行，
增强体质，缓解春困，散步、慢跑、
太极拳、瑜伽等都不错。另外适度
揉按太阳穴、百会穴等穴位也能在
一定程度上缓解春困。

中医认为，春季对应人体的脏
腑是“肝”，肝的生理特点是“喜条达
而恶抑郁”，此时宜顺应自然，尽量
避免生气，多参加户外活动，接触大
自然，对情绪的调节较为有益。

何贵平提醒，需要注意的是，
如果春困持续加重，或伴随体重减
轻、面色苍白等，需及时就医排除
甲状腺功能减退、贫血等疾病。

俗话说：“春困秋乏夏打盹，睡
不醒的冬三月。”那么，“夏打盹”和

“秋乏”是什么意思？为什么冬天
总是感觉“睡不醒”？

与“春困”不同，何贵平称，
“秋乏”往往是一种自然反应，秋
冬季阳气内敛，气血转向脏腑以
蓄积能量，《黄帝内经》提到，“收
敛神气，使秋气平，无外其志，使
肺气清”。

此外，“冬三月，此谓闭藏。水
冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待
日光，使志若伏若匿”。秋冬季节
果实成熟、树叶逐渐凋落，不少动

物减少外出活动，逐渐过渡到“冬
眠”模式。

与自然界相应，人体一般也会
自动减少能量消耗，适当增加睡眠
时间，表现为“秋乏”“冬天总感觉
睡不醒”，这是一种蓄积能量的状
态，为即将到来的生机盎然的春天
作准备。

当然，自然季节的变化不是导
致“秋乏”与“冬天睡不醒”的唯一
因素。此前亦有科普文章指出，

“冬天容易睡不醒”与冬季的饮食
习惯、情绪影响等都有关系。

（中新网 上官云）

容易长胖的四个时间点 如何合理饮食

人体代谢规律与日常
饮食时间密切相关。重庆
医科大学附属第二医院张
剑波医生提醒：合理规划
一天中的 4 个关键时间节
点，可有效调节代谢节奏，
避免脂肪堆积，为体重管
理提供科学支持。
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