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春困怎么办？春天悄悄到来，在暖洋洋的阳
光照射下，容易招惹到“瞌睡虫”。“春困”成为了
午茶饭后的讨论话题，“越睡越困”成为很多人的
烦恼。一困就睡真的靠谱吗？如何赶走“春
困”？小编带你了解“春困”的秘密。

一犯“春困”就睡不靠谱

专家表示，春天一困就睡看似缓解了暂时的
不适，却对健康很不利。睡得时间太长会进一步
减少脑部血流量，抑制大脑皮层的兴奋度，可能
越睡越不醒，反而更疲惫。

解决春困要抓住两个黄金时间点：一是起床
后；二是午饭后。起床后不妨伸个懒腰，做做干
洗脸，按摩太阳穴和涌泉穴。散步则可以放在午
饭过后，在阳光下走30分钟左右，然后再睡个不
超过30分钟的午觉。

4 招轻松赶走“春困”

人们常感到困乏无力、昏沉欲睡，民间称之
为“春困”。气温继续升高，人体一时难以适应，
更是容易困倦无神。那么，如何消除春困呢？

1.有氧运动
季节变化，生活习惯也要做及时调整，走出

户外，多进行有氧活动，进行适量的健身锻炼，可
有效地改善生理机能。可使身体呼吸代谢功能
增大，加速体内循环，提高大脑的供氧量，促使大
脑清醒，从而防止春困。比如慢跑、游泳。

2.蒸气浴
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，有效防止春困发生。

3.不“开夜车”
要按时睡觉，保证睡眠。早起可用冷水洗

脸，刺激皮肤和大脑。中午安排午睡，养气除
疲。春天不宜“开夜车”，以免诱发或加重“春
困”。

4.调节饮食
春季饮食宜清淡，黄绿色蔬菜及水果宜常

食。春阳主发，姜、葱、韭菜等辛甘助阳食物可以
适当吃些。脾胃不和也会影响睡眠和精神，因此
不可过多饮酒，不宜吃油腻生冷难以消化的食
物。 林 鑫
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“参差荇菜，左右流之。”《诗经》中描绘了
曼妙女子在明媚春光中采摘野菜的情景，可见
食野菜的习俗古已有之。时下，又到吃野菜的
最佳时节。综合考虑饮食安全、营养价值等因
素，在这给都市“尝鲜族”推荐几种当季最值得
吃的野菜，顺便分享一些绝佳食疗做法。

荠菜
降压明目

荠菜营养丰富，最突出的是它的钙含量，
几乎是牛奶的三倍。春食荠菜，有养肝明目、降
血压、增强免疫力的功效。

●荠菜肉末粥
取荠菜、鲜苦瓜各 100 克，粳米 100 克，猪

瘦肉末50克。将荠菜、苦瓜洗净，用沸水焯后
切细待用。粳米淘洗后，加入猪瘦肉末煮粥。
粥将熟时加入荠菜、苦瓜、盐、芝麻油各适量，调
匀稍煮沸即可食用。

此粥有清热解毒、降压去脂的功效。
●凉拌荠菜豆腐

取荠菜150克，芹菜、小白菜各50克，水豆
腐1块，食盐、橄榄油各少许。将荠菜、芹菜、小
白菜洗净后焯水切小段，豆腐焯水后切成小块，
加入油、盐、橄榄油及调味品混合拌匀即可食
用。

此菜品有平肝清热、调和脾胃等功效。

马齿苋
清热解毒

马齿苋在民间也叫长寿菜，有降压护心、
清热解毒、杀菌消炎等功效。马齿苋做法多样，
可凉拌、烹炒、做汤等。

●凉拌马齿苋
将马齿苋先用开水焯一分钟，然后切段放

入盘中，吃时可拌上蒜泥，再加上醋和姜。此菜
品有清热、解毒、驱寒的作用。

●马齿苋猪肝汤
取马齿苋 45 克，黄花菜 30 克，熟猪肝 50

克，鸡蛋1个。将马齿苋洗净切碎，黄花菜水发
后切成段，猪肝洗净切薄片。将马齿苋、黄花菜

放入锅中，加水煮15分钟，再加入猪肝稍炖，打
入鸡蛋，待汤沸后调味即可。

此汤有益肝明目、宽中下气的功效。

香椿芽
润肤养颜

香椿芽被称为“树上蔬菜”“十全蔬菜”，有
补虚壮阳、消炎止痛、行气健胃、润肤养颜等功
效，对于预防和调理食欲不振、食积呕吐、腹痛
腹泻、口苦口干、情志失调等，均有一定效果。

香椿芽营养价值高，但有个缺点——亚硝
酸盐含量比普通蔬菜高很多。所以，香椿芽买
回家后一定要先焯水再入菜。

●香椿鲫鱼汤
取鲫鱼1条，香椿芽、豆腐、莲子各20克，

大枣两颗，生姜3片。将鲫鱼斜切三刀，用少许
盐、料酒调味。将香椿芽放入沸水焯一分钟。
把鱼放入热油锅中，两面煎黄。然后放入葱、
姜、枣，倒入莲子、豆腐、香椿芽，加水适量煮1
小时，调味即可食用。 曹展
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1.牙膏
如果感冒或患有口腔疾病的人刷牙时，病

毒、细菌很容易残留在牙刷毛缝中，挤牙膏时，牙
膏口与牙刷接触，又会将病毒、细菌传播到其他
人的牙刷上。

2.毛巾
旧毛巾上都有一股怪味道，其实那就是细

菌、真菌和霉菌的代谢物造成的。挂在潮湿浴室
中的毛巾更容易滋生细菌，共用可能传染一些皮
肤疾病。此外，毛巾最好定期清洗，保持干燥。

3.沐浴球
沐浴球的内部总是很潮湿，容易滋生很多

细菌。且沐浴球直接接触皮肤，上面沾染的皮屑
也会导致真菌和病毒的生长。因此，共用沐浴球
可能会感染如痤疮、灰指甲等皮肤病。

4.梳子
梳子直接接触头部，共用可能会传播真

菌。此外，头部因接触枕头、床单以及沙发等，会
沾染螨虫，一旦共用梳子容易交叉感染。

5. 化妆品
商场或药房中的大多数化妆品样品的细菌

含量很高，污染物范围从金葡菌到大肠杆菌。唇
膏、睫毛膏之类的化妆品大多含有防腐剂，本身
具有杀菌作用，共享一般较为安全。但是使用者
若患红眼病、流感等传染病，就不能共用了。

6.剃须刀
剃须刀极易划破皮肤，沾染血液，共用很容

易传播乙肝、丙肝病毒。凡容易见血的物品都不
宜共用，使用后要注意消毒。

7.指甲刀
修理指甲时，如果不慎弄破皮肤，共用指甲

刀就可能感染通过血液传染的病菌，如疣和真菌
等。建议使用修甲工具后最好用酒精消毒。
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