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春眠不觉晓，
打响“春困反击战”

所谓“春眠不觉晓”，春困是人体生理机能随自然季节变化而发生相应调节的一种生理现象。一年所谓“春眠不觉晓”，春困是人体生理机能随自然季节变化而发生相应调节的一种生理现象。一年
之计在于春，怎能将大好时光献给瞌睡？专家表示，克服春困最有效的办法是做好自我调适，从食疗、运之计在于春，怎能将大好时光献给瞌睡？专家表示，克服春困最有效的办法是做好自我调适，从食疗、运
动等方面入手，进行“春困反击战”。动等方面入手，进行“春困反击战”。

香蕉
香蕉被称为“高能量的食品”，含有极易为人体吸收的碳水化合

物，同时还富含钾。钾在人体内能够帮助维持肌肉和神经的正常功
能，但它不能在体内储存很多时间，人在剧烈运动后，体内的钾会降
得很低。研究表明，钾过低会导致肌肉疼痛，心律不齐、反应迟缓
等，而吃几根香蕉则可补充钾的不足。

草莓
草莓含有丰富的维生素C，而维生素C有助于人体吸收铁质，

使细胞获得滋养，因此多吃草莓能使人精力充沛。

金枪鱼
在高蛋白质的鱼类中，金枪鱼含有丰富的酪胺酸，酪胺酸在人

体内能帮助生产大脑的神经传递物质，使人注意力集中，思维敏捷。

燕麦片
有人发现，早餐中纤维素含量高的话，就不会有饥肠辘辘的感

觉。营养学家为此解释说，纤维素能使消化的速度放慢，持续不断
地向血管供应碳水化合物，使人体源源不断地获得能量。燕麦片是
一种富含纤维素的食物，能量释放缓慢而又均衡，可使人体血糖水
平一直维持在较高水平，因而不会很快感到饥饿且精神饱满。

豆类
铁质是产生人体能量的主要介质，它承担着向人体器官和肌肉

输送氧气的重要任务。因此，如果人体内缺乏铁质，就会导致贫血，
使人感到头晕，乏力。虽然猪肝和瘦肉是铁质的最佳来源，但经常
吃一些赤豆、黑豆或黄豆，也能起到补充铁质的作用，并能有效地改
善疲惫、无力的状况。

菠菜
菠菜中含有女性比较容易缺乏的矿物质——镁。女性每日摄

入的镁如果少于280毫克，人就会感到疲乏。镁在人体内的作用是
将肌肉中的碳水化合物转化为可利用的能量。

脱脂酸奶
许多妇女在经期前后会感到乏力嗜睡。一项研究表明，多吃含

钙丰富的食品，如脱脂酸奶等，可以明显改善这种状况。如果每天
吃3小杯脱脂酸奶或两大杯牛奶，就可使腹痛、疲乏、心情烦躁等症
状有所减轻，因为钙具有缓解肌肉紧张、调节内分泌的作用。

防春困“走”为上策

上班族按摩小妙招学起来

7种美味食物赶走“瞌睡虫”

食疗和运动更注重平时，并不能
应急，特别是上班族、开车族，必须集
中精力，需要快速、健康的方式“对
抗”春困。适当的头部按摩能起到很
好的醒脑作用。将手指合拢，指尖轻
轻按在太阳穴上，以顺时针方向转6
次，再以逆时针方向转6次。

将双手并放在额头上，以排列整
齐的手指指腹，从眉心中线开始轻轻
向两侧按压，一直到达太阳穴，重复
做6次。

以双手四指指腹，从后脑枕骨开
始，用轻而深的向上螺旋动作按摩头

皮，逐渐往上走，一直按摩完整个头
部。感觉头皮已经放松，消除紧张感
即可。

将两手盖住两耳，手指放在脑
后，左右两手的手指要尽量靠拢，接
着用四指像弹钢琴一样弹打后脑勺，
心里默数36下。

最后，做“梳发”动作。方法是将
双手十指微屈，由前额发际将头发梳
往脑后，一面梳理头发一面摩擦头
皮，重复此动作至少10次。

此外，可用手或按摩棒对腿部内
侧进行敲打，以自觉局部皮肤微微发

热为度。
下肢内侧是脾经所分布的位置，

在中医学的认识中，脑的意识有赖于
脾脏所升发的阳气的滋养。春季湿
气比较重，而脾脏喜燥，最怕的便是
湿气。当人体正气不足时，外界的湿
气便可以乘虚而入，困阻脾脏，导致
人体内气机运行不畅，不能上行到达
头部，这时，人便会觉得特别疲倦。
而通过对腿部内侧线的敲打，在脾经
的穴位上产生一定的刺激，令体内的
气机恢复正常，从而达到缓解春困的
目的。

踏青郊游，呼吸新鲜空气。新鲜
空气中负离子含量较多，可补充细胞
的负电荷作用于人体神经末梢感受
器，调节中枢神经系统，改善大脑皮
质功能，同时行走时肌肉有节奏地舒
张与收缩，间接驱动了血循环，使脏
器新陈代谢处于最佳状态，消除疲
劳，振奋精神。

值得一提的是，随着气温升高，
应逐渐减少所穿衣服，以减少末梢血

管舒张。养成定时作息习惯，清晨早
起，加强锻炼，以促进和改善血液循
环，提高心脏收缩功能，使大脑得到
更多的血液供应，改善人体对氧气的
利用状况。

消除春困最好是进行有氧运动，
如慢跑、普拉提、瑜伽、太极拳等锻炼
形式。这些运动能加快人体的新陈
代谢，增强免疫力，增加机体和脑部
供氧。例如普拉提能锻炼普通有氧

运动难以锻炼到的身体部位。久坐
造成的肩痛、腰酸或是肌肉不适等问
题，都可以通过普拉提来改善。

春天乍暖还寒，进行有氧运动
时强度不宜太大。可以选择每周 3
次进行快步走，每次 30 分钟，步频
控制在每分钟 60－80 步。此外，再
结合瑜伽、普拉提、太极拳，起到活
动关节、放松肌肉、缓解身心疲劳的
作用。


