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春天来了为何哈欠连天睡不醒？

四种方法助你告别

“ ”特困生特困生特困生特困生
春季万物复苏，一片生机盎然，但有些人却是整

日无精打采、哈欠连天……难道这就是俗称的“春困
秋乏”？为何总有很多人在万象更新的春季感觉睡不
够，变成了精神不力、有气无力的“特困生”呢？困意
上来，工作效率也大受影响。春困该如何解决呢？

有些春困是疾病表现有些春困是疾病表现

春困是春季普遍存在的一种正常的暂时性生理现象，是人体对季节转
换而自然作出的调节反应。

值得注意的是，一些春困也是疾病的表现。比如精神病发作前所出现
的抑郁症状；甲状腺功能减退症；肝炎前期的低热嗜睡现象；糖尿病、心脏
病等慢性病因体虚引起的困乏；高血压患者在春天嗜睡，哈欠频频，很可能
是中风的先兆。因此，疾病引起的春困，应及时去医院检查确诊。

西医学认为，冬天为了防止散失大量的热能，整个皮肤的血管
处于收敛状态，进入春天，气候转暖，体表的毛细血管因舒展而需要
增加血流量，这时脑组织的血流量就会相应减少，脑组织供氧不足，
导致了脑神经细胞兴奋程度的降低，从而出现困倦、疲乏、欲睡的现
象。此外，在冬季由于阳光及紫外线照射不足，体内缺乏足够的维
生素D，从而降低了机体的免疫力，所以当春天来临的时候，身体功
能大多处于半昏睡状态，出现春天疲劳症。西医认为这是自然气候
因素作用于人体的结果，是不可避免的。

中医学对春困早有论述。《黄帝内经》中就有“春发陈”之论。春
季万物生发，清阳上升，人亦应之，清气升则浊气降，升降和调，神清
而气爽。从中医学整体观的角度来看，若个人体质的原因又加上节
气的影响，导致人与时节两种状态不能自然顺利地实现转化，表明
机体从体质方面已隐伏着阴阳失和，气血失调的征兆，虽非病态，却
已是亚健康状态。这种状态若不能及时得到调整纠正，继续发展下
去，就会导致疾病的发生，所以春困可以说是一种疾病前的信号。

春季是人体阳气生发的
季节，也是肝气旺盛的季节，
当春困影响学习工作时，人们
往往会出现抑郁、烦躁等心理

状态。因此，学会调节控制情
绪，保持愉悦的精神状态也是
克服春困的方法之一，如听音
乐、看书、下棋等，用正确的

方式和心态面对生活中的负
面情绪，不要急躁、焦虑，保
持心情恬淡，状态怡然。
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西医说春困

中医说春困

四个好习惯克服春困四个好习惯克服春困

规律的起居习惯

克服春困要养成良好的
生活习惯，夜卧早起，保证睡
眠，但不是睡得越多越好，睡
懒觉不能增加大脑血流供应，

反而越睡越困，引发惰性。每
晚坚持 11 点前入睡，睡眠时
间以 6小时至 8小时为宜。此
外，午睡 15 分钟至 30 分钟也

能缓解春困，若没有足够午休
时间，或闭目养神 3 分钟至 5
分钟，也可放松身心、缓解疲
劳。

合理的饮食结构

春天阳气生发，温食有助
于护阳，姜、葱、韭菜宜适度进
食，黄绿色蔬菜如胡萝卜、白

菜宜经常食用，食味宜减酸益
甘，以养脾气，寒凉、油腻、黏
滞之品易伤脾胃阳气，则应尽

量少食，否则会加重春困现
象。

适量的体育锻炼

经常开门开窗，使室内空
气流通，增加户外活动时间，
可选择轻柔舒缓的活动项目，

如慢跑、瑜伽、打太极拳、体操
等，以个人自身微微出汗，不
劳累为宜。活动关节，舒展肢

体，使气机宣行，血脉畅通，阳
气生发。

愉悦的精神状态

吃个红心火龙果 造成尿血一场惊
很多人有这样的经历，进行了一次酣畅淋漓的动感单车运动后，或者痛痛快快吃掉一大颗甜美的

红心火龙果，突然发现自己尿血了。那么血尿一定是肾脏出了问题吗？

发现尿血后需要及时就诊，配合医生查找
病因；多休息，避免劳累和憋尿；注意个人卫
生，保持尿路清洁；监测尿色变化，遵医嘱定期
随访。

文/贾林沛

血尿分真性和假性两种

临床意义上的血尿并不是指血色的尿液，而是指尿
液中的红细胞异常增多。有些尿液在肉眼观察下颜色
并没有任何异常，但在显微镜下可以看到增多的红细
胞，称之为镜下血尿。有些尿液肉眼就可以看到血色，
称之为肉眼血尿。

上面所说的血尿称为真性血尿，提示了泌尿系统疾
病，而那些不含有泌尿系统来源红细胞的血色尿又叫假
性血尿。

造成假性血尿的原因有很多，比如服用某些药物
（利福平、苯妥英钠等）和食物（甜菜、红心火龙果、食用
色素等）、月经或痔疮出血、横纹肌溶解、挤压伤等都可
以造成红色尿液，产生视觉上的血尿。因此，在出现血
尿的第一时间不要慌张，需要冷静的排查最近的饮食、
用药，可以在医生的帮助下鉴别“血”的来源。

尿道损伤也会出现血尿

不只有肾病才会出现血尿。血尿根据异
常形态红细胞的比例又分为肾性血尿和非肾
性血尿。肾性血尿是由于肾脏结构损伤，导致
红细胞从变形的肾脏滤过屏障漏出到尿液中
造成的，红细胞的形态往往不均一，常提示肾
炎的发生，患者可伴有水肿、高血压、尿中泡沫
增多等症状。

非肾性血尿则是来源于尿道损伤，比如泌
尿系感染、尿路肿瘤、尿路结石，尿中的红细胞
没有经过肾脏滤过膜进入尿液，形态相对规
整，患者可伴有尿频、尿急、尿痛等症状。

发现尿血后应及时就医
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