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开开车车犯犯春春困困 撞撞上上高高速速隔隔离离带带
本报大篷车提醒，合理调整睡眠习惯是防春困首选，尽量避免熬夜

本报3月29日讯(记者 刘
光斌) “‘春困’发生在办公室
里，其结果或许只是被老板责
怪。然而发生在行车的途中，那
就是拿生命开玩笑了。”29日，
大篷车活动现场，市民郑先生
说，前几天，他的一位朋友因为
打瞌睡撞上了高速公路隔离
墙。29日，大篷车为市民免费体
检外，还向市民普及防止春困
的小常识。

一进入春季，由于气温回
升较快，很多市民都感觉到疲
倦、疲乏，忍不住就想打个瞌
睡。“春困是一种很普遍的生理
现象，其原因是随着气温的升
高，人的新陈代谢逐渐旺盛，供
给大脑的血液就会相对减少，
大脑的供氧量相对不足。同时
加上暖气温的良性刺激，总让
人有种睡不够的感觉。”漱玉平
民大药房工作人员张安茹说。

“事故发生时正好临近中
午，天气比较暖和，倘若不是因
为当时高速公路上车辆较少，
挂车撞上了高速公路中间的隔
离带，那么后果就难说了。”郑
先生说，他的这位朋友就是因
为晚上没有睡好，再加上天气
暖和引发的春困，才导致了这
样一次事故。

事实上有很多司机都有类

似惊险的经历。“我记得有一次
中午开车，恍恍惚惚地似乎睡
着了，几乎是几秒钟的功夫，我
立刻意识到自己还在开车，惊
出了一身汗。”郑先生说，他即
刻到附近的休息区休息了半小

时才重新上路。
“有专家曾经统计，疲劳驾

驶在交通事故原因中的比例很
大，大约有13%-17%。”漱玉平民
大药房工作人员尹希玉说，虽
然疲劳驾驶有很多种类，但春

困显然已经成为其中的重要部
分。

“防止春困，首先应该从调
解睡眠习惯开始，尤其是现在
的年轻人，都有熬夜的习惯，应
该多加留意。”张安茹说。

春季应注意休息、适当运动，同时
适量吃些水果等甜味食物，可有效缓
解“春困”。但也得注意，甜食或高热量
的食物也不是越多越好。

另外，应多吃红黄色和深绿色的
蔬菜，如胡萝卜、南瓜、番茄、青椒、芹
菜等，对恢复精力、消除“春困”很有好
处。

春季，人还特别容易上火，出现舌
苔发黄、口苦咽干等，因此饮食宜清
淡，忌油腻、生冷及刺激性食物。有明
显上火症状的人可以吃一些清火的食
物，如绿豆汤、金银花茶、菊花茶等。

养成每天早餐摄取大部分热量食
物的习惯，以便供给人体充足的热量。
油腻的菜肴可使人饭后产生疲惫现
象，表现为体温，血糖降低，情绪低落，
工作效率下降，所以春季易清淡适口；
水果中含有丰富的钾，它是帮助维持
细胞水分的主要矿物质之一。钾的缺
乏会使人感到软弱地无力，也会影响
注意力的集中，葡萄干、桔子、香蕉、苹
果中都富含这种矿物质。

吃油腻菜肴

易导致疲惫

“合理的睡眠习惯，可以对春
困起到很好的调解作用。”漱玉平
民工作人员尹希玉介说，现代城
市居民中有不少是“夜猫子”，而
在春天天气暖和的环境下，这群
夜猫子便成了春困的重灾群体。

“白天忙着工作，晚上就成
了朋友们相聚的时间，有时候吃
完饭又会去唱歌，要到凌晨才会
睡。”在一家房地产销售公司上
班的小蒋说，从学生时代，他便
养成了11点以后才上床睡觉的
习惯，晚上的时间除了用于聚
会，便是把大量时间花费在网
上。这样的习惯，白天犯困便不
可避免。

尹希玉说，一般来说，晚上
在10点左右就应该入睡，早上6

点前后起床，保证8个小时的睡
眠时间和质量。每天中午最好能
小憩半小时左右，或者闭目养神
几分钟，都能缓解工作中的压
力，对解决春困也非常有效果。

“这样的生活习惯对生活和工作
都有好处，倘若你在为春困烦
恼，不妨先从改变自己原有的生
活习惯开始。”

“尽管如此，晚睡往往不能
避免，但是最好不要超过凌晨一
点或者两点。”尹希玉说，睡眠状
态有周期性，刚刚睡着时睡得最
深，之后又变浅、再变深，周而复
始。最初的熟睡关键是枕头，理
想的枕头是能够维持颈部与头
部之间的自然曲线，又不会对颈
部造成压力。

每天中午最好小憩半小时左右

“倘若你的工作多是户外性
的，那么你大概很少会感到春
困。”张安茹介绍，户外活动可以
使人气血通畅，从而减轻春困症
状。不过针对户外工作较多的
人，还是建议养成中午休息的习
惯，对恢复饭后的困乏有非常好
的作用。

“工作在室内的市民，就需
要学一些按摩技巧。”张安茹介
绍，起床后，市民可先喝一杯冷
开水，或者淋热水浴，做简单的
体操，让大脑保持清醒。

睡醒的时间带影响起床后
精神。人体由深睡进入浅睡的睡
眠周期通常是1 .5小时，如果选在
浅睡时间带起床，精神较为焕

发，因此固定将闹钟调在1 .5的倍
数加上入眠所需时间便是理想
的起床时间。“比如，在晚上10点
入睡，入睡时间需要0 . 5小时，他
的最佳睡眠长度为8小时，那么8

小时就等于5个周期再加上入睡
的0 .5个小时，因此他的最佳起床
时间就是早上6点。”张安茹说。

当自己有了犯困的征兆时，
则先放下手中的工作，按摩一下
头部的太阳穴、百会穴，或者像
洗脸一样，从脸部中间自嘴唇、
鼻部向上向外再回到开始的位
置为一周，每次做10～20周。“按
摩的主要作用是改善头部的供
血情况，可在短时间内起到祛除
困意的作用。”张安茹说。

按摩可改善头部供血状况除困意

本报记者 刘光斌

工作人员正在为市民测量血压。 本报记者 刘光斌 摄

经经常常犯犯困困，，或或是是某某些些疾疾病病前前兆兆
专家：嗜睡可能预示贫血、肝炎、中风等疾病，应尽早预防

“解决春困不能单靠补充睡眠，春困往往是越睡越困，不仅对工作生活没有好处，甚至会影响到一般的工作生活节奏。。”
漱玉平民大药房工作人员张安茹说，对部分人来说，春困还是精神疾病、肝炎、糖尿病、中风等的先兆，需要格外留意意。

市民在选购药品。 本报记者 刘光斌 摄

老年人需当心“假春困”

“假春困”是老年人需要留
意的问题。“一般来说，老年人的
精力不如年轻人，春天暖和的时
候，便格外容易春困，但是诸如
老年痴呆症、中风等疾病，其症
状之一便是嗜睡。”漱玉平民大
药房工作人员张安茹说，患有老
年痴呆症的老人，会呈现一种

“日落综合症”，黄昏时分出现一
系列的情绪和认知功能的改变，
比如情绪紊乱、焦虑、亢奋等，持
续几个小时或者整晚。由于晚上
太兴奋，白天往往容易有犯困的
情况。

此外，据漱玉平民大药房的
工作人员说，有七成以上的缺血
性脑中风病人，在发病前一周左
右，会频频出现打哈欠等犯困现

象。有些贫血患者最常见和最早
出现的症状就是疲乏、困倦。“此
外，很少有人知道，肝脏有了炎
症，或者甲状腺功能减退，其表
现之一就是总犯困。”张安茹说，
由于这些疾病在外部表现上与

“春困”类似，所以很多当事人及
其家人往往并不留意，但病来如
山倒之时，就无法从容应对了。

“辨别真假春困的关键，
是 了 解 这 些 疾 病 的 其 他 症
状，比如肝炎，倘若再犯困的
同时出现皮肤发黄粗糙、恶
心、厌油腻等症状，甲状腺功
能减退则会同步出现面部表
情迟钝、讲话节奏慢、健忘、
情绪不稳定等状况。”张安茹
说。

人早晨醒来，血管处在比较扩张
的状态，心脏、脑部缺血缺氧，此时不
适宜做激烈的运动。此时喝点开水，
做点拉伸运动是十分有益的。年纪较
大的市民，早上打打太极拳是极好的
养身方法；年轻的朋友们增添活力十
分重要，因而做普拉提是个不错的选
择。普拉提是针对局部肌肉的强化运
动，有助于增加肌肉耐力，以针对腰
腹部的锻炼为主，因而空腹状态下还
是合适的。与普拉提同样属于静力性
运动的瑜伽也很适合青壮年人进行
练习。需要注意的是，早晨运动时间
不宜长，以15至25分钟为佳。

此外，慢跑有助于细胞和组织得
到额外的氧，促使大脑清醒。游泳能
增强身体的耐力，而不增加关节的负
担。抗击春困，赶走疲劳。每周一次蒸
气浴，可以消除冬季留在体内的“废
料”，从而使血管得以净化，血液循环
重新振作起来。

早晨锻炼20分钟

赶走春天困意

“生长激素”是影响人体身高的
重要因素，而生长激素不像人体的其
他激素在白天分泌，它是呈脉冲式分
泌，主要在晚上分泌，分泌得越多，就
越有助于长高。21时-凌晨1时是生长
激素分泌高峰，一旦晚睡错过了，就
再也补不回来了。

婴儿期是个例外。婴儿期时，不
管是白天还是晚上，脑垂体在不断地
分泌生长激素，所以1岁以前的婴儿，
长得特别快。幼儿后，生长激素在白
天的分泌量就非常少了，分泌量主要
集中在晚上入睡时。其中有两个时间
段对长高至关重要，一个是晚9点至
第二天凌晨1点，特别是晚上10点以
后，生长激素的分泌量达到最高，可
以达到白天的5-7倍。另外，早上6点前
后的一两个小时，生长激素也有一个
分泌小高峰。因此，在护理婴幼儿时，
想要孩子长得高，最好在20时30分前
就上床，最迟不要超过21时30分，早上
7点以后再起床。

本报记者 刘光斌

孩子要想长得高

就寝不超九点半
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