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1.作息规律
每天固定时间睡觉和起

床，晚上11点前上床入睡，早上
6-7 点起床，尽可能不熬夜。
白天尽量不睡觉，也不要躺在
床上休息，为晚上提供充足的
睡眠动力。

无论前一天多晚睡，第二
天多困，也不赖床，在闹钟设定
的时间起床，6到8小时的睡眠
时间是比较合适的。

2.合理午睡
对于普通人来说，午睡有

助恢复精力。20-30分钟的午睡
既能让大脑得到休息，又能避免
进入深度睡眠。如果睡眠时间过
长，大脑的中枢神经就会促使脑
组织毛细血管关闭时间长，体内
新陈代谢过程也就减慢，睡醒后
人体各组织器官被迫唤醒，就会
产生全身疲乏的感觉。但对于失
眠者来说，午睡会减少夜间睡眠

的驱动力，所以不提倡午睡。
3.坚持锻炼

大部分上班族动脑多、体
力消耗少，很少出汗，身体调控
湿度的能力变差，加上屋内空气
不流通，“春困”随即而来。不妨
打开窗户，伸个懒腰，让扑面而
来的新鲜空气来缓解“春困”。
周末休息的时候也不要懒床，在
阳光充足、绿化茂盛的地方跑跑
步，给大脑提供更多的氧气。

4.科学饮食
春季饮食宜清淡，可吃一

些容易消化的食物，如青菜、胡
萝卜、荠菜、荸荠等为最佳选
择。尽量少食肥腻肉类，便于
肠道的消化吸收；适当吃葱、
姜、蒜等辛味食物以祛湿。少
吃橘子、羊肉等温性食物，也可
用中药枫斗、西洋参等调理。
久坐办公室的“上班族”避免过
饱。 据人民网

一到春天就犯困正常吗？
注意身体四个警示信号

民间谚语“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月”，指人在春天容易困倦，在秋
凉时容易疲乏，在炎热的夏天容易瞌睡，在寒冬的季节又容易贪睡不起。

在春天，人们上班时可能总觉得困乏无力，即使中午补上一觉，下午依然哈
欠连天，疲乏劳累，严重影响工作效率。那么，一到春天就犯困是正常现象吗？

《黄帝内经素问·四气调神大
论篇》曾提到：春三月，此谓发陈，
天地俱生，万物以荣。“春困”是属
于“天人相应”，气候逐渐变暖，我
们就会感到头昏脑胀、身体疲乏、
困倦瞌睡，难以集中精神工作，这
就是我们常说的“春困”。

为什么会“春困”？
《黄帝内经》有提到“冬三月，

此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳。
早卧晚起，必待日光。……此冬季
之应，养藏之道也。逆之则伤肾，
春为痿厥，奉生者少。”冬天没有储
存足够的精气来支持春天的生发，
就易出现“春困”的现象。

冬季、春季的气候变化大，人
体需要有适应调整的过程。人体
在寒冷的时候，皮肤通过汗腺收缩
来减少体内热量的散发，从而维持
人体正常体温。而春季气温回暖，
皮肤和肌肉微细血管处于弛缓舒
张的状态，使更多的血液流向皮肤
和肌肉，相反流入大脑的血液就减
少，中枢神经系统的兴奋性刺激信
息减弱，就会出现我们俗称“脑缺
氧”的表现。我们的身体没有完全
适应气候的变化，血管、神经调节
也就不灵敏，生物钟也就不那么准
了，于是出现“春困”的现象。

“春困”除了与天气变化相
关，还与工作、饮食、睡眠、运动等
多种因素有关。“白领”是“春困”
的高危人群，久坐办公室，活动减
少，长时间对着电脑，易出现头
昏、口干、嗜睡、头颈部酸痛、眼睛
发痛等现象。其次，不吃早饭易
造成大脑缺氧，注意力不易集中、
昏昏欲睡；而午饭吃得过饱会加
重肠胃负担，也易犯困。另外，

“白领”从事脑力活动，生活压力
大，熬夜、失眠、早醒等造成日夜
颠倒导致出现疲倦的感觉。

什么是“春困”？A
一般来讲，“春困”不是病，

但也要提防是身体给你发出的
警示信号。

1.“春困”且打鼾 警惕睡
眠性呼吸障碍

睡眠呼吸障碍的症状包括
鼾症、睡眠呼吸暂停综合征、

睡眠低通气综合征。
鼾症表现为睡眠时连续打

鼾、张口呼吸、睡眠质量下降，
白天困倦嗜睡、口干舌燥等。

睡眠呼吸暂停综合征表现
为睡眠时反复发生呼吸暂停，
白天嗜睡、疲乏、困倦、精神症

状等，部分患者由于反复的呼
吸暂停造成缺氧，进而出现血
压升高、代谢紊乱等。

睡眠低通气综合征表现为
睡眠时打鼾、白天嗜睡等症
状。睡眠中呼吸暂停引起肌
体缺氧，使我们的身体得不到

充分休息，频繁的呼吸暂停也
使深睡眠不断被打断，导致睡
眠质量下降，易出现“春困”的
症状。

对于肥胖或打鼾比较严重
的人出现“春困”，建议到医院
进行24小时睡眠检测。

4.“春困”且面白 警惕贫血
贫血是指人体外周血中红

细胞减少，当低于正常范围的
下限时则不能对组织器官充
分供氧引起的一系列症状。

疲乏、困倦是贫血最常见的症
状，皮肤黏膜苍白是贫血最常
见的体征。此外，不同病因贫
血可伴有各自典型症状，如伴
有头痛、头晕、耳鸣、眼花、注

意力不集中等神经系统症状，
感觉异常是恶性贫血的常见
症状。消化系统疾病如消化
性溃疡、消化系统肿瘤致食欲
减退、恶心、腹胀等症状。伴

有机体免疫力低下、易感染可
能是自身免疫性疾病如系统
性红斑狼疮所致。

对于面色苍白的“春困”者，
建议到医院尽快明确诊断。

2.“春困”且多饮、多食、多
尿 警惕糖尿病

有些糖尿病患者多饮、多
食、多尿的症状并不明显，而以
乏力、嗜睡为首发症状。糖尿病

是一组因胰岛素绝对或相对分
泌不足和胰岛素利用障碍引起
的碳水化合物、蛋白质、脂肪代
谢紊乱性疾病，以高血糖为主要
标志。当糖代谢出现问题时，糖

转化为能量的过程就出现问题，
我们说话、走路，任何动作都需
要葡萄糖转化为能量，加上组织
失水、电解质失衡等造成困倦、
乏力。其次，当患者出现葡萄糖

功能不能满足情况下，会分解脂
肪产生能量，会使患者肌肉减
少，导致“春困”的症状。

对于糖尿病高危人群，一
定要重视体检，定期检查血糖。

3.“春困”且情绪低落 警
惕甲状腺功能减退

甲状腺功能减退是由于
各种原因导致甲状腺激素产
生不足或甲状腺激素的作用

减弱引起的全身性低代谢综
合征。患者发病隐匿，不少患
者很长时间内缺乏特异性的
症状，多数患者并不知道自己
患病。

主要表现为畏寒乏力，表
情呆滞、反应迟钝、情绪低落，
对很多事情都提不起兴趣等。
黏液性水肿昏迷多见于老年患
者，表现为嗜睡、精神异常、低

体温、心动过缓和心力衰竭等，
死亡率很高。

对于“春困”又情绪不稳定
的人，要警惕是否有甲状腺功
能减退的情况出现。

要提防身体发出的警示信号

“春困”了怎么办？

B

C

钟凯解释说，果蔬零食的加
工有两个主流技术：一个是以

“真空低温油浴脱水”或称为“真
空油炸”为核心，另一个则是以

“真空冷冻干燥”为核心。
真空低温油浴脱水温度约

80—110 摄氏度，在真空作用
下，果蔬内的水分迅速气化被抽
走。它的特点是加热时间短、营
养保持较好，而且因为是缺氧环
境，油脂氧化被抑制。此外，水
分气化过程中也产生膨化作用，
脂肪还可以改善食物的口感和
风味。

一些商家在进行产品营销

的时候一般主打健康牌：果蔬是
健康的，加工工艺是健康的。但
判断一种食物是否健康，最根本
还要从营养成分表来分析。采
用低温油浴法进行脱水的果蔬
干，从某种程度上来说，其实是
泡在油里加工出来的，比如用红
薯、紫薯、南瓜、香菇、豆角等加
工的果蔬干，脂肪含量大都在
30%左右，比大家认为“不健康”
的饼干、曲奇、辣条都高。而一
些被宣称“更健康”的混合果蔬，
脂肪含量甚至超过 40%。这样
的果蔬干，只吃2两，其提供的能
量就大约相当于一顿正餐了。

再来看用真空冷冻干燥工
艺加工的果蔬干，真空冷冻干燥
是利用冰的升华现象，冰不融化
就直接变成蒸汽流失，可较好地
保存果蔬的营养、色泽和味道，
果蔬变成疏松海绵状，口感酥
脆。真空冷冻干燥果蔬的脂肪
含量低得多，但碳水化合物多数
在 80%左右，其中多数是糖分。

《中国居民膳食指南》建议成人
每天半斤水果，大致相当于1两
苹果脆。所以，用冷冻工艺加工
的水果脆片虽然是不错的营养
来源，但食用也需要适可而止。

据《中国消费者报》

前不久我们迎来了第18个
世界肾脏日。北京协和医院肾
内科医生陈罡看来，“护肾，就像
经营工厂。”

他说，当血液流经肾脏时，
血液中的废物、多余的盐分和水
一起形成尿液，排出体外。肾脏
1 分钟可以过滤大约 1 升血液，
其能效超过市面上任何一台净
水器。而它之所以如此强大，主
要靠“工厂”里无数勤劳的“工
人”——肾小球。

陈罡进一步解释，护肾的原
则很简单：让厂子里的“工人”有
活干，吃好饭，少加班。

“让工人有活干”，就是在日
常生活中要养成勤喝水的习惯，
别等到口干舌燥了再喝。

“让工人吃好饭”则是说，对

于勤劳的肾脏“工人”，我们不仅
要让它们吃饱，还要让它们吃好。

他说，也不需要挑三拣四，
只要食物不太咸，要求别胡吃海
喝摄入过量富蛋白食品，再加上
比较规律的一日三餐就可以了。

“让工人少加班”是指别让
肾脏“工人”有太大的工作负担。
所以，想保护好肾脏就得把体型、
血压、血糖、尿酸都控制好。

陈罡还特别提到，“吃腰子
和补肾药材的方式不见得有
效”。因为不少药物、补品等食
材在人体消化代谢后，最后都需
要通过肾脏来“净化”。他说：

“你吃了一堆奇怪的东西，搞出
一堆事，结果自己却甩手走人，
肾脏工人不恨你才怪！”

据中国青年报客户端

果蔬干是健康零食吗？
用新鲜水果和蔬菜做成的果蔬干零食口感酥脆，不少商家宣称它们“更营养更健康”，

所以成了很多年轻人喜欢的解馋“零嘴儿”。那么，果蔬干是一种健康零食吗？
科信食品与健康信息交流中心主任钟凯接受记者采访时表示，果蔬零食不一定健康，

更不能代替新鲜果蔬。特别是采用低温油浴法进行脱水的果蔬干，因为油脂含量较高，还
会给原来的新鲜食材带来额外的健康负担。

吃腰子真能补肾？
协和医生科普护肾三招


