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民间常说“春困秋乏夏打盹，睡

不醒的冬三月”，可见这些表现与季

节有很大关系。

春困一般表现为困倦、疲乏、

头昏欲睡。从中医的角度来看，人

体在春天存在阴阳失和、气血失

调、脏腑失衡的情况，便会导致春

天阳气生发不正常，从而引发春

困。

不想被春困“困”住，可以从饮

食、睡眠、运动三方面着手调整。

口味少酸多甜养脾脏

中医认为“四季脾旺不受邪”。

春困与脾阳虚、湿浊内滞有密切关

系，所以应对春困需健脾养脾，通俗

地说，就是要吃好。由于脾喜温升，

恶凉降，我们的饮食要避免过于寒

凉，以及过食油腻和难消化的食物，

以免增加脾胃负担。

春季饮食应少吃酸味，多吃甜

味，以养脾脏之气，脾气充则心气

足。春季气候转暖，然而又风多物

燥，常会出现皮肤、口舌干燥和嘴

唇干裂等现象，故应多吃新鲜蔬

菜、多汁水果以补充人体水分。乏

力困倦之感较严重的人，可以根据

医生建议服用一些益气健脾的中

药进行调理。

“春练”可促阳气生发

天气转暖，白昼延长，春天是个

适合运动的季节。年轻人可以选择

感兴趣的运动科学锻炼，但对于中

老年人和心脑血管病患者而言，“春

练”最好选择散步、慢跑、打太极拳

等较为轻松的项目，来增强自身抵

抗力。

运动使肝气调达，一方面能避

免郁结的肝气克制脾土，白天有一

个好胃口；另一方面，运动促进血液

循环、废物代谢，有助于晚上睡个好

觉。

睡好觉也需仪式感

越是春困，越要睡好觉，这是最

简单的道理。春夏养阳，睡觉时阳气

潜藏，是养阳最好的方式，睡得好睡

得深，春困就能缓解许多。

理想的睡眠时间是每天至少 8

小时。但要睡好觉，还是需要仪式感

的。第一是时间，不能太晚，中医都

说睡好子午觉，也就是尽量晚上 11

点前上床睡觉；第二是准备，睡前洗

漱干净，还可以梳梳头、用热水泡泡

脚，帮助身体放松；第三是环境，卧

室内尽量保持安静、避光、温度适

宜；第四是床具，舒适的被褥和枕头

非常重要。 （据《北京日报》）

春季养肝
做好5件事

春季万物复苏，由寒

变暖，正是养肝、护肝的好

时节。

充足睡眠。睡眠过程

中人体会进入自我修复模

式，经常熬夜导致睡眠不

足，身体抵抗力就会下降，

会影响肝脏夜间的自我修

复。建议青少年和中年人

每天需睡足 8 小时；60 岁

以上老年人应睡 7 小时左

右；80 岁以上老年人应睡

8到9小时；体弱多病者可

适当增加睡眠时间。

尽早戒酒。酒精对肝

脏的损害非常明确，长期

过度饮酒，通过乙醇本身

和它的衍生物乙醛可使肝

细胞反复发生脂肪变性、

坏死和再生，而导致酒精

性肝病（酒精性脂肪肝、酒

精性肝炎和酒精性肝硬

化），甚至发展成肝癌。

保护眼睛。中医讲肝

藏血、开窍于目，眼睛健康

与肝脏功能息息相关。长

期使用电脑、看电视、看手

机或长时间看书，都会造

成用眼过度。“久视伤血”，

很容易使肝血不足。对于

需长时间面对电脑工作的

人来说，工作一段时间后，

应适当休息一下眼睛，可

通过闭目养神、远眺、做眼

保健操等方式缓解视觉疲

劳，达到养肝目的。

合理搭配饮食。黄曲

霉素可诱发肝癌，霉变的

大米、花生和瓜子都含有

较多黄曲霉素，不要吃这

类食物。此外，要合理饮

食，挑食、少食也难逃脂肪

肝。胡萝卜、大蒜、菠菜、西

兰花、包菜、空心菜、木耳、

荠菜、蘑菇、百合等蔬菜营

养丰富，可滋补肝脏，建议

适量食用。

心态平和。现代社会

竞争压力大，人们容易悲

观、愤怒、焦虑、抑郁，这些

负面情绪都很伤肝。中医

认为，容易生闷气的人常

肝气郁结，易怒者则会肝

气横逆、肝阳上亢，这两类

不良情绪都会伤肝。

（据《中国妇女报》）

喝茶的好处有很多，不过有一

个好处，很多人没有意识到，那就是

护牙。

2013 年，英国营养协会总裁凯

莉·鲁克斯顿博士发表在《英国营养

基金会营养公报》的一项研究表明，

每天至少喝3杯红茶可以保持口腔

清洁，降低蛀牙（龋齿）危险，最有效

的剂量是每天 3~4 杯红茶。绿茶也

有类似功效，绿茶还有助于中和口

腔中硫化物进而起到防止口臭的作

用。

另外，多项研究表明，喝茶可以

防止牙齿脱落危险。美国一位牙科

研究人员研究对比了 55 种茶叶后

发现，中国的绿茶和乌龙茶防蛀牙

效果最好。

另有报告指出，8~9 岁儿童，每

天早晨用茶水漱口一次，两学期后，

龋齿减少70%。因此，日本在全国儿

童中推行了“每天喝一杯茶”的活

动，目的便在于预防龋齿。

经常饮茶、用茶水漱口、茶水刷

牙，对于保护牙齿预防龋病，有意想

不到的效果。 （据《健康时报》）

都说“性格决定命运”，那么什

么个性的人会过得更幸福乐观？最

近，一项来自美国加州大学戴维斯

分校、得克萨斯大学达拉斯分校和

德国不莱梅大学等机构的心理学研

究发现，某些人格特征和心理健康

高度相关。

研究纳入了 3000 多名参与者，

对他们的“大五人格特征”（包括开放

性、责任心、外向性、随和性和神经

质）与心理健康之间的关系进行了相

关性探索。分析结果显示，心理健康

水平高的人通常有更高的幸福感、生

活满意度和乐观感。进一步分析发

现，这些人有以下个性特征：包容，会

尝试理解他人的感受；乐观，能看到

事情的积极面；直率，与人相处时很

真诚；情绪稳定，不容易大起大落。此

外，他们也很友善、自控力强，不容易

有攻击性、敌意和愤怒，更不会做出

反社会行为。还有，他们的操纵欲比

较弱，对人不那么刻薄无情；同时自

恋程度低，不会贪慕虚荣。

发表在《人格与社会心理学杂

志》上的这项研究成果表明，幸福的

人有一些基本的共同点，如果你也

有这些个性，那么提示你有良好的

心理状态，也更容易拥有满意的生

活。如果你目前还不是这样的人，也

可以根据需要和人生目的做出针对

性的调整，至少，可以做好情绪管理

和为人真诚直率，都有助于提升心

理幸福感。 （据《生命时报》）

直爽的人心理健康

如何赶跑“春困”？

喝茶能护牙


