
责编 杨一 E—mail:aqwbzk@126.com

健康健康
2025年4月22日 星期二 11

精神不振、容易犯困……有时
候，喝上一杯浓茶，似乎也难以让
自己打起精神。最近，“春困”相关
话题成了社交平台的热议话题。

“春困”是啥原因造成的？如
何缓解？“春困秋乏夏打盹”的说法
靠谱吗？带着上述问题，中新网记
者采访了浙江省台州医院中医科
副主任中医师何贵平。他分析了
造成“春困”的原因，并建议可以通
过养成良好的作息习惯、适当运动
等方法来缓解这一身体状况。

为何出现这种情况？

何贵平介绍，中医理论中，
季节与人体状态的关系密切，强
调“天人相应”的整体观念。正
所谓“春生、夏长、秋收、冬
藏”，人体需顺应自然规律进行调
节以保持健康。

先说春季和夏季，这两个季节
是万物生长的季节，大自然呈现出
一派欣欣向荣的景象。正如《黄帝
内经》所说：“春三月，此谓发陈。
天地俱生，万物以荣”。

此时，健康人体的精神状态和
自然界是相应的，表现出的应是精
神饱满，充满活力的状态。何贵平
认为，但有一部分人却精神不佳，
总想打瞌睡，这其实是一种不太健
康的表现。

“导致‘春困’出现的常见原因
是‘冬不藏精’，简单来说，冬季可
以视作一个‘储蓄’的季节，人体需
要储存足够的能量来应对春天的
消耗。”他说。

何贵平进一步解释，如果冬季
挥霍无度，比如长期熬夜等等，到
了春天就会“财务紧张”，表现出精
神状态不佳的“春困”。

此外，中医认为暑热伤津耗
气，在高温环境中长时间的运动或
者劳作，如果没有及时休息和补充
水分，必然会对人体的津液造成损
伤，表现出来的就是精神困倦的

“夏盹”状态。

如何缓解“春困”？

如何有效缓解“春困”？对此，
何贵平介绍了以下几种方法。

第一，养成良好的作息习惯
——不熬夜，保证充足的睡眠。何
贵平认为，身体有自我修复的机
能，如果长期熬夜，超过了自我修
复的极限，身体就会带病工作，带
来不良影响。

第二，饮食方面可以适当食用
一些补充肾精的食物，比如黑豆、
黑芝麻、桑葚干，同时，春天是阳气
升发的季节，可以适当吃一些具有
辛散作用的食物，如香椿、荠菜等。

第三，适当运动。何贵平表
示，适当运动可以促进气血运行，
增强体质，缓解春困，散步、慢跑、
太极拳、瑜伽等都不错。另外适度
揉按太阳穴、百会穴等穴位也能在
一定程度上缓解春困。

中医认为，春季对应人体的
脏腑是“肝”，肝的生理特点是

“喜条达而恶抑郁”，此时宜顺应
自然，尽量避免生气，多参加户
外活动，接触大自然，对情绪的
调节较为有益。

何贵平提醒，需要注意的是，
如果春困持续加重，或伴随体重减
轻、面色苍白等，需及时就医排除
甲状腺功能减退、贫血等疾病。

“秋乏”合理吗？

俗话说：“春困秋乏夏打盹，睡
不醒的冬三月。”那么，“夏打盹”和

“秋乏”是什么意思？为什么冬天
总是感觉“睡不醒”？

与“春困”不同，何贵平称，“秋
乏”往往是一种自然反应，秋冬季
阳气内敛，气血转向脏腑以蓄积能
量，《黄帝内经》提到，“收敛神气，
使秋气平，无外其志，使肺气清”。

此外，“冬三月，此谓闭藏。水
冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待
日光，使志若伏若匿”。秋冬季节
果实成熟、树叶逐渐凋落，不少动
物减少了外出活动，逐渐过渡到

“冬眠”模式。
与自然界相应，人体一般也会

自动减少能量消耗，适当增加睡眠时
间，表现为“秋乏”“冬天总感觉睡不
醒”，这是一种蓄积能量的状态，为即
将到来的生机盎然的春天做准备。

当然，自然季节的变化不是导
致“秋乏”与“冬天睡不醒”的唯一
因素。此前亦有科普文章指出，

“冬天容易睡不醒”与冬季的饮食
习惯、情绪影响等都有关系。

不管是“春困”还是“秋乏”等
等，何贵平强调，如果感到身体不适，
一定要及时就医，寻找合适的应对
方法，保证身体健康。 来源：中新网

如何缓解“春困”？医生“支招”

近年来，痛风这一“代谢病”呈
现年轻化趋势。4 月 20 日是世界
痛风日，专家提示，科学防治痛风
需“管住嘴、迈开腿”，警惕“隐形尿
酸刺客”侵袭健康。

北京友谊医院风湿内科主任医
师刘燕鹰介绍，痛风的“罪魁祸首”
是尿酸代谢失衡。一旦血液中尿酸
超标，就会化身尿酸盐晶体，像“微
型飞镖”扎进关节，引发剧烈炎症。

国家卫生健康委发布的《成人
高尿酸血症与痛风食养指南（2024
年版）》显示，我国成人居民高尿酸
血症患病率为14%，痛风患病率为
0.86%至 2.20%，男性高于女性，城
市高于农村，沿海高于内陆。痛风
患病率呈逐年上升趋势，发病年龄
趋于年轻化。高尿酸血症与痛风

的发生与膳食及生活方式密切相
关，尤其是长期摄入高能量食品、
大量酒精和（或）高果糖的饮料。
肥胖是高尿酸血症与痛风发生的
独立危险因素。

北京友谊医院风湿内科医师
刘慧兰说，痛风最爱“突袭”大脚
趾，也可能波及踝关节、膝关节，通
常会出现红、肿、热、痛等症状，48
小时内痛到巅峰，一般持续数天至
两周。到了间歇期症状消退，但尿
酸仍可能“暗中作乱”，悄悄沉积晶
体。“如果不加以控制，关节反复发
炎，容易形成硬疙瘩，即痛风石，甚
至导致畸形。更严重的是，尿酸还
可能‘伤肾’引发肾结石或痛风性
肾病。”

痛风不能“忍忍就过”。刘燕

鹰说，发作时，首要目标是抗炎镇
痛。若患者已确诊痛风且尿酸显
著升高，急性期可在医生指导下谨
慎加用降尿酸药物，但需密切监
测，避免炎症加重。若一年发作2
次以上，有痛风石、慢性痛风性关
节炎或肾损伤的患者，则要采取药
物治疗长期控制尿酸。

刘慧兰表示，要保持良好的生
活方式，日常要保证食物多样、蔬奶
充足，并且要足量饮水。在心、肾功
能正常情况下，建议每天饮用2000
毫升至 3000 毫升水，优先选用白
水，也可饮用柠檬茶、淡茶、无糖咖
啡及苏打水，但应避免饮用浓茶、浓
咖啡等。另外，减重、规律作息、充
足睡眠均有助于维持尿酸稳定。

来源：新华社

科学防治痛风要“管住嘴、迈开腿”

春暖花开，万物生长。都说春天
是孩子最能长高的季节，真的是这样
吗？怎样运动才最能“蹿个子”？近
日，记者采访了华中科技大学同济医
学院附属协和医院儿科主任医师李
欣。

李欣表示，春季的确是儿童身高
增长的黄金期，因为春季是人体新陈
代谢最旺盛的季节。有研究表明，儿
童生长速率在 3—5 月比一年中其他
时间都要快，这与阳光充足，可以促进
维生素 D 合成、运动量增加、生长激
素分泌旺盛有关。如果抓住这个黄金
期，让儿童加强运动，十分有利于儿童
长高。

那么，哪些运动最“长个儿”呢？
李欣介绍，跳绳、跳高、跳远、跑步等纵
向运动对长高最有效，因为纵向运动
时骨关节受力可以刺激生长板软骨细
胞增殖；而单杠、仰卧起坐、体操等运
动，有助于脊柱和四肢骨骼的伸展；篮
球、排球、羽毛球、足球和游泳等全身
性运动则有助于全身骨骼的延长。所
以，家长可以结合实际，选择孩子适合
和感兴趣的几种运动。

根据儿童的年龄特点，李欣推荐：
0—3岁儿童，可以爬行、扶走、玩踢球
游戏；3—6岁儿童可以摸高跳、游泳、
骑平衡车，以趣味性为主，避免负重训
练；6—12岁儿童可以打篮球、打羽毛
球、跳远、做拉伸操；12岁以上儿童可
以做引体向上、游泳、打排球等，但也
要避免过度疲劳。李欣强调，如果希
望通过运动长高，“三天打鱼，两天晒
网”可不行，儿童每周应至少运动 5
次，每次运动至少 20—30 分钟，最好
在户外运动，才能达到效果。

同时，为了避免运动伤害，儿童运
动前后要做好热身和拉伸，保护关节；
饭前饭后1小时内避免剧烈运动。随
着儿童学习任务渐渐增多，很多家长
都将简便易行的跳绳作为日常运动的
首选。跳绳有助于长高，但也要循序
渐进，不能一开始就给孩子定下每天
跳一两千下的“大目标”，而应该从每
天跳300—500下开始，慢慢加量。

此外，跳绳姿势不正确，可能给孩
子造成伤害。李欣提示，首先，起跳高
度过高对膝关节、踝关节伤害大，通常
起跳高度 5—10 厘米即可。其次，手
臂摇绳增加了大臂负担，体力消耗
快。正确的摇绳方式，应用手腕力量
挥动绳子。此外，单脚靠前跳容易导
致长短腿、脊柱侧弯和踝关节错位，应
双脚平齐跳。最后，双脚分开跳易造
成落地不稳，踝关节受伤，应双脚并拢
上下跳动。

儿童的身高主要受遗传因素影
响，但后天因素也能起到重要作用。
后天努力的方式不仅包括运动，均衡
饮食、充足睡眠、良好心态等都十分重
要，多向发力，才能让孩子开心成长、
快乐长高。 来源：人民日报

儿童怎样运动

最能“蹿个子”
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