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林禾禧 主任医师，全国老中医专家，福建中医学院教授、硕士研究生导师，福建省
中医脾胃学说研究会副主任委员。曾任泉州市中医院副院长、泉州市中医药学会副理
事长兼秘书长。

樊冀闽 福建医科大学附属第二医院呼吸与危重症医学科副主任医师，中华医学
会呼吸病学分会睡眠呼吸障碍学组委员。擅长睡眠相关呼吸障碍疾病的诊治，对慢阻
肺、哮喘、肺炎、支气管炎、呼吸衰竭等疾病也有丰富的诊疗经验。

春眠不觉晓？中西医解释，“春困”是一种正常的生理反应

食住行科学“解困”

春光明媚，正是踏青游
玩好时节，却有人连喊“春
眠不觉晓，哈欠上门找”，疲
倦嗜睡、起床困难、精神涣
散、有气无力……

为什么一到春天就容
易困？这种困会不会与疾病
有关？来自中医与西医的说
法均称：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。不过，有些
疾病会伪装成“春困”，也不
得不重视。

为此，本报采访中医和
西医专家，为您支招科学解

“春困”，找出混进“春困”中
的疾病，帮您提神醒脑，让
您过个元气满满的春天。

□融 媒 体 记 者 黄 耿
煌/文 CFP/图

【本期医学指导】

进入春天，万物复苏。人们也该顺应大
自然规律，多出去晒晒太阳，帮助皮肤合成
维生素D，促进钙吸收，预防骨质疏松，但
长久日晒又会导致皮肤衰老。所以，晒太阳
是门“技术活”，学会方法很重要。

尽量不要隔着玻璃晒

紫外线在自然界的主要光源是太阳，

身体对它又爱又恨。晒太阳之前，要先了解
太阳。阳光中的紫外线，波长不同，皮肤能
接触到的是UVA（长波黑斑效应紫外线）
和UVB。

UVB是指中波紫外线，占5%—10%，
只能到达皮肤表皮层，但其能量较高。皮
肤受到 UVB 的照射后，会导致皮肤晒
红、晒伤，可以作用于皮肤，帮助合成维
生素D。普通玻璃挡不住UVA，但可挡住

UVB，因此隔着玻璃晒太阳，不能起到补
钙效果。

涂防晒霜预防晒黑色斑

纬度、海拔、空气污染、一天中外出的时
间都会影响晒太阳的效果。为提高日晒效果，
建议紫外线指数≥3时适当外出，多晒太阳。

需要注意的是，晒太阳时不建议以是

否晒黑来评价维生素D的合成情况，因为
皮肤晒黑是UVA的作用。另外，阳光最强
烈时不宜直晒。

阳光能帮助身体合成维生素D，促进
人体对钙、磷的吸收和利用，有利于骨骼健
康。很多人在晒太阳的同时，会担心晒黑、
皮肤老化的问题。防晒是防止色斑和光老
化的重要措施，但是又担心涂了防晒霜会
不会影响皮肤合成维生素D，进而影响钙

的吸收呢？
据介绍，防晒霜的防晒指数包括PA和

SPF。PA代表抵御UVA的能力，防晒黑、
晒老。SPF代表抵御UVB的能力，防晒红、
晒伤，但也阻碍了维生素D的合成。因此，
建议选择PA高、SPF低的防晒产品。已经
存在维生素D缺乏的人群，可以适当减少
防晒霜的使用部位和频率。

（来源：健康时报 黄耿煌/整理）

这样晒太阳 补钙不伤肤

虽然说“春困”是正常生理反应，
不能怪到个人头上，但也别在每次瞌
睡时，都用“春困”当理由。樊冀闽表
示，因为有些困乏并不是“春困”，而
可能是健康问题引起的。

鼻炎：如果鼻子内部有炎症，会
导致呼吸受阻，从而引发大脑供氧
不畅，导致犯困，甚至出现全身乏
力、头疼。

睡眠呼吸暂停：由于某些原因
而致上呼吸道阻塞，睡眠时出现呼
吸暂停，导致机体缺氧，身体器官得
不到很好的修复，患者夜间鼾声响
亮而不规律，时断时续，声音忽高忽
低，白天很容易出现困倦、乏力、嗜
睡等症状。

高血脂：高血脂患者，体内血
液流动相对缓慢，影响红细胞的
携氧能力，同时可能形成动脉粥
样硬化斑块，造成血管管腔狭窄，
导致大脑缺血缺氧。

脑卒中（中风）：临床资料统计，
70%以上中风者在发病前5至10天
会频繁打呵欠，尤其是老人。中风前
还可能出现血压骤然升高、鼻子出
血、走路不稳、四肢麻木无力和早上
起床突发眩晕、持续头痛等症状。

甲减：甲状腺功能减退的表现比
较隐蔽，其主要表现为面部表情迟
钝、讲话节奏慢、对很多事情提不起
兴趣、经常犯困等。如在感觉慵懒疲
倦的同时，伴有健忘、情绪不稳定等
症状，要检查是否有甲减。

心脏疾病：血液供应不足，就会
导致大脑缺氧，从而导致神经系统活
跃性降低，具体的表现就是睡不醒。
如果同时有心悸、气短、胸闷、头昏等
症状，特别是在活动后症状加重、休
息后减轻，需要引起警惕。

糖尿病：部分2型糖尿病患者多
饮、多食、多尿的症状并不十分明显，
而是以全身乏力、精神萎靡、贪睡且

难以睡醒为首发症状。
肝脏疾病：肝病的表现通常比较

隐蔽，疲倦乏力、不思饮食正是其主
要临床特点之一。如果疲劳犯困的
同时，出现皮肤发黄粗糙、恶心、厌
油腻、食后胀满等症状，要尽早排查
肝病。

贫血：贫血最常见和最早出现的
症状就是疲乏、困倦，还可能伴有头
晕、头痛、耳鸣、眼花、注意力不集
中、面色苍白等。

“春困”伪装者 这九种病混进“春困”队伍中

林禾禧表示，了解了“春困”的原
因，可以从生活起居、户外运动、饮食
调理三个方面采取针对性措施，预防
和缓解春困。

■饮食调理

保证蛋白质的摄入。牛奶、牛肉、
鸡肉等瘦肉富含蛋白质，能量高、脂
肪少，建议每天食用。充足的蛋白质

摄入可以帮助我们有效保持旺盛的
精力。一份高质量的早餐，还应该包
含谷类、肉类、乳制品和蔬菜水果。仅
仅一杯牛奶、一个鸡蛋是不足的，蛋
白质多而碳水化合物少，无法满足人
体所需的营养和能量。

多吃一些含钾高的食物。人体缺
钾也容易出现犯困症状，海带、紫菜、
发菜、甘蓝、芹菜等食物中钾含量丰
富，春季可多吃。

吃饭时不要吃得过饱，过饱容易
导致血糖升高快，更加容易犯困。

■户外运动

林禾禧认为，犯“春困”的大人多
于青少年儿童，这是因为小孩子跑跑
跳跳较多，运动量足够，把“春困”赶
走了；女性多于男性，是因为女性运
动较少，情绪波动较大，相较于男性，
对潮湿的适应性较弱。

他表示，运动使人身心愉快、全身

舒畅。缓解春困，可适量增加户外运
动，老人可选择瑜伽、体操、慢跑、太极
等轻柔舒缓的活动项目。通过活动关
节、舒展肢体，有效改善生理机能，增
强身体呼吸代谢功能，加速体内循环，
提高大脑的供氧量，缓解春困。

■生活起居

保持房间干燥。房间干燥可以减
少湿气入侵体内，减缓“春困”。如果
房间湿度较大或房间位于底层，可以
采用抽湿机抽湿。

勤通风。改变一直关窗闭户的习
惯，保持卧室内新鲜空气的流通，否
则室内含氧量减少，会助长“春困”的
发生。

生活作息规律。通过规律性的生
活作息，主动适应季节的变化，可以
减缓春困。保证6小时至8小时的
睡眠时间为宜，不要熬夜，每天午
休半小时左右。

防治“春困” 调饮食多运动勤通风

“西医理论认为，春困
是大脑生理性缺氧、缺血，
引起机体的自我保护行
为”，福建医科大学附属第
二医院呼吸与危重症医学
科副主任、副主任医师樊冀
闽介绍，这与身体对季节的
适应有关。一般认为，人体
在冬季寒冷的刺激下，皮肤
血管处于“收敛”状态，内脏
器官的血流量增大，大脑的
血液供应也相对增加，逐渐
养成了高氧情况下工作的
习惯。春天天气转暖后，人
体皮肤血管和毛孔渐渐扩
张，血管口径随之变大，皮
肤的血流量大大增加，供应
大脑的血量相对减少，大脑
会自动进行保护性调整，减
低兴奋性，人体就会因脑组
织的自我抑制而产生睡意。

最新研究也表明，人体
在春季褪黑素减少、血清素
增多，都会使人睡不好、困
倦。在春天，天亮得越来越
早，人体在黑暗时段产生的
神经激素褪黑素，随着黑夜
变短，分泌相应变少。而褪
黑素恰恰负责调节“睡眠—
觉醒”周期，帮助我们更好
地睡眠。褪黑素分泌少，睡
眠质量就会有所下降。英国
科学家通过血液检测发现，
人体内的血清素含量在春
天达到一个较高值。血清素
负责调节睡眠和情绪，水平
过高会导致困倦、疲劳，甚
至感觉缺乏动力。此外，医
学研究认为，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。

西医说“春困”

身体在适应季节
大脑生理性缺氧缺血

“在中医看来，春困源于空气的湿度增
加，引起身体‘湿重’”，全国老中医专家、主
任医师林禾禧介绍，人的脾脏主身体“运
化”，脾脏怕湿，春天潮气大、气压低，会削弱
脾脏的功能，使身体里的湿气无法排出，清阳
不升，浊气停留清窍，因而让人感到困乏，容
易头重思睡，同时还可能伴有疲劳乏力、食欲
不振或腹泻等症状。

此外，春天肝气旺盛，如果肝疏泄不当，
容易横逆伤脾，导致脾气亏虚，气虚则身体濡
养不足，也使人出现疲倦乏力、头昏欲睡等

“春困”现象。
所以，中医和西医均认为“春困”不是病，

而是人体对气候变化的一种正常生理反应，
不能赖到个人身上。一般春困持续的时间不
会很长，当人体慢慢适应了气温的升高后，就
不会再感觉困乏了。而且，对气温适应的时间
长短与人的体质有关，体质较佳的人只需几
天便能适应。

中医说“春困” 春天湿气重 脾湿“运化”不畅而困

淮山粥等药膳可以淮山粥等药膳可以
帮助缓解春困帮助缓解春困

脾脏湿气重脾脏湿气重，，
导致导致““运化运化””不顺不顺。。

室内空气湿度大室内空气湿度大，，可用可用
抽湿机等调节空气湿度抽湿机等调节空气湿度。。

市民可通过增加户外运动市民可通过增加户外运动，，改善身体状态改善身体状态。。

““春困春困””是一种是一种
正常的生理反应正常的生理反应


