
【专家解惑】“春困”不是病，就是睡不醒 
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   春暖花开 万物复苏

春

困

    你 却 一 天 困 个 不 行

春困不是病，就是睡不醒
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老话说得好“春困秋乏夏打盹冬天还要眠一眠”

这一年四季就没有清醒的时候

天天想睡觉

天天睡不醒

尤其春天，明明万物复苏

可我们的身体却跟这个萌新的季节

显得格格不入

为什么会春困呢？

怎么才能不那么困呢？

市中心医院

康复医学科主任、主任中医师胥林波

为您揭秘“春困”





为啥会春困？



其实

“春困”是人体应对季节转化

而自然做出的调节反应

寒冷的冬季

人体受到低温的影响和刺激

皮肤的毛细血管收缩

血流量相对减少

汗腺和毛孔也随之闭合



减少了热量的散发

以维持人体正常体温

进入春季以后

随着气温的升高

体表的毛孔、汗腺、血管

开始舒张

皮肤血液循环也旺盛起来

这样一来

供给大脑的血液就会相对减少

随着天气变暖

新陈代谢逐渐旺盛

耗氧量不断地加大

大脑的供氧则显得有些不足

加上温暖气候的良性刺激

使大脑受到某种抑制

因而

人们会感到困倦思睡

总觉得睡不够

所以春季感到疲惫无力很正常

但若有严重的症状

如嗜睡、经常疲倦乏力等



则需注意

中医认为肺朝百脉

若身体本身肺脏的功能同时虚弱

也有可能导致严重春困。

春困该咋办？

胥医生，这“春困”不是病，可我就是犯困，感觉干啥子都提不起气，下

楼买颗小白菜跟买了一车小白菜似的，可咋整？

要想春不困，要从以下三个方面进行调节。



1
睡 眠 调 节

不要错过入眠时机
该睡觉时不睡觉，拿着手机一直熬

尽量安排在晚上10点以前入睡，睡前尽量保证心态平和，听听音乐

给自己一个好枕头
一个高度、软硬度合适的枕头可以保证睡眠质量的提升，减少醒后的

疲惫感。



午休很重要
中午适当的午休可以缓解上午的疲惫感，可午休时间尽量控制在30

分钟以内，一般人在入睡超过30分钟后，便由浅睡眠进深睡眠阶段

，这时大脑的各中枢神经的抑制过程加深，脑组织中许多的毛细血管

暂时关闭，流经脑组织的血液相对减少，体内代谢过程逐渐减少，若

在此时醒来，就会感到周身不舒服而更加困倦。



2
运 动 调 节

适当运动增加血液循环

每天30分钟的运动对改善睡眠大有裨益。特别是有氧运动，可以增

加体内的血液循环，保证大脑的供氧。同时，晒太阳有助于调节人体

天然的睡眠节律。
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饮 食 调 节

三餐有规律
三餐时间应相对固定，且营养要丰富。睡觉前2-3小时不宜再进食。

饮食清淡

春季饮食宜清淡、新鲜、易消化，青菜、胡萝卜、马兰头、荠菜、小

白菜、荸荠等食物是最佳的选择。



尽可能少吃肥腻食品，以便于肠道的消化吸收；适量多吃一些葱、姜

、蒜等辛味食物，它们有祛湿、避秽浊、促进血液循环、兴奋大脑中

枢的作用。



菊花茶、菊花能够清肝明目，因此对预防春困也有作用；金银花茶、

金银花清热解毒、疏利咽喉。

原来“春困”是我们身体适应季节变化的正常反应，只要“困”的不

过分，想睡就多睡睡吧~



当然

如果实在困得控制不住寄几

也应该及时到医院检查

排除疾病原因

本文由康复医学科主任、主任中医师胥林波提供
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