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春眠总困扰 食物调理好
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春天，是万物复苏的美好季节。但每到春暖花开之时，想必总有不少人变得无精打采、晕晕乎乎、工

作效率不高、嗜睡，即所谓“春困”。正如古人所云：“春眠不觉晓”⋯⋯

    ■春困的原因 

    春困是因为季节交换给人们带来的一种生理反应。究其原因，是因为人体一时不能适应季节、气

温的变化，由于大脑血流量改变而引起的生理现象。 

    寒冷的冬天，人体受到低温的影响和刺激，皮肤的毛细血管收缩，血液流量相对减少，汗腺和毛

孔也随之闭合，减少了热量的散发，以维持人体正常体温。进入春季后，气温回升，万物萌发，人的

身体毛孔、汗腺、血管开始舒张，皮肤血液循环也旺盛起来。这样一来，供给大脑的血液就会相对减

少。随着天气变暖，新陈代谢逐渐旺盛，耗氧量不断地加大，大脑的供氧量则必然就显得不足了。因

而人们往往会感到困倦思睡，总觉得睡不够。 

    ■不吃早餐让春困更严重 

    英国的一项调查显示，三分之一的上班族早上宁愿多睡几分钟，也不愿起床吃早餐。其实这种现

象在我们身边也非常普遍。营养专家马特巴克指出：“吃了早餐的人注意力更加集中、解决问题的能

力更强，智力表现、记忆力和心情也更好。此外，吃早餐的人更具活力，身体协调性更好。” 

    而不吃早餐的人记忆力测试得分约比吃早餐的人低15%，不吃早餐的人由于能量及营养供应不足，

一上午往往都昏昏沉沉，在原本就浑身懒洋洋的春天，更是雪上加霜。 

    ■午餐不宜过饱 

    英国埃夫南斯公司曾发布了一项针对1000名上班族的调查结果。结果表明上班族的工作效率在中

午12点达到高峰，接着便走向下坡路。3／4的受访者在午餐后昏昏欲睡。尤其是下午2点到4点，他们

感到极度疲乏、沉闷，工作效率变低，甚至容易犯错。 

    可见下午是春困最严重的时刻，而午餐若吃得太多、太饱，体内的血液会较多地供给肠胃以消化

食物，大脑的供血量相对减少。大脑的血液和氧供应不足时，脑细胞活力下降，神经系统受到抑制，

注意力不集中，并感到困倦，会妨碍思考及消化，更容易昏昏欲睡，因此午餐不宜吃得太饱。 

    此外，午餐不宜太油腻，也不宜摄入太多肉类，因为脂肪在三大营养素中最难消化，在胃中的停

留时间也最长，因此过于油腻的午餐也会加重春困。 

    ■补充酪氨酸预防春困 
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    美国的一项研究发现，氨基酸中的酪氨酸对于缓解由心理压力过大、高度紧张和焦虑引发的疲惫

状况有很大的帮助，酪氨酸可以让大脑保持敏锐。大脑的生理功能、智力水平与神经递质的变化紧密

相关，酪氨酸是一种重要的神经递质——氨基丁酸的前体物质，是保证大脑功能的物质基础。它在人

体中一旦含量不足，就会抑制神经传导，让人出现犯困、注意力不集中、无精打采、精神散漫等现象

。此外，酪氨酸对大脑保持敏锐的思维、记忆力以及清醒程度，也起着决定性作用。因此，补充富含

酪氨酸的食物可以缓解春困，提高工作效率。而酸奶中富含酪氨酸，新鲜的鱼肉、鸡肉、海鲜、豆腐

等食物也是酪氨酸的良好来源。 

    ■优质的睡眠缓解春困，但不宜睡懒觉 

    有了良好的休息睡眠，人体的各项机能才能得到调整和恢复，减少白天的困倦。熬夜会加重春困

现象，因此春天更不宜熬夜。 

    有人说，春困人恋床。其实要解决春困，保证优质睡眠很重要，但多睡却不是办法。一般情况下

，成年人每天睡眠8小时左右就可以了，再增加睡眠反而人会变得更加昏昏欲睡，无精打采，结果往往

是越睡越困。 

    ■体育锻炼不可少 

    体育锻炼可以大大加快大脑处理信息的反应速度，能有效地缓解春困。而且时常锻炼的朋友一定

会发现，定期的体育活动不仅不会让人觉得疲惫，反而会精力充沛、精神饱满。 

 　 可选择轻柔舒缓的活动项目，如快走、慢跑、广播操、太极拳等。同时，可去郊外春游，呼吸新

鲜空气。 

    春天是美好的季节，也是人们最爱犯困的季节，只要我们正确认识并采取积极有效的措施，就会

克服春困带来的烦恼，轻松愉快地度过春困季节。（文/王旭峰 营养与食品卫生学硕士 )
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