
春天一到，很多人都出现了无精打采、昏沉欲睡的情况，这就是所谓的
“春困”。有许多人认为，春困是正常现象，不需要太在意，其实，有的时候，
频繁出现春困情况也可能是身体出了状况。
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健康小知识：

洋葱对人体的结缔组织和关节有益。洋葱不仅能提供人体需要的许多养分，还含有
微量元素硒，因此，多食洋葱能够预防衰老。

□□记者记者黄珊黄珊

□记者黄珊

方法1：适当喝水

一日之计在于晨，早上起床喝上一杯
清水，可以达到排毒的作用。

养生达人市民周小姐为了身体排
毒，便每天都将喝的水中添加一些“佐
料”，例如，柠檬片、红枣、姜丝等。她
称，喝不同的水可以达到不同的功效，但
是最好能喝温热的水，因为温热水比冰
水更容易加速新陈代谢，排毒效果更加
显著。

方法2：饮食节制

体内的毒素是如何沉积的呢？咸安
区中医医院名医堂主任沈明荃表示，体内
的毒素大多是由食物而来。平时喜爱咸、
辣、甜口味饮食的人群，相对其他人而言，
沉积的毒素会更多。一般来说，口味较重
的人，喜欢吃的食物都含有过量的脂肪、
盐分、糖分和淀粉，容易让人体摄入过多
的热量。所以，要想排毒，首先就要降低
这些成分的摄入。

但是，单一的减少成分摄入，也很容易
导致新陈代谢放缓，不妨每天坚持吃新鲜
的蔬菜和水果，并适当配合少许运动，如此
能够达到很好的排毒效果。

方法3：跑步走路

“运动是排毒的最好方法之一。”沈

明荃表示，跑步、快走都能够加快血液循
环，促进身体毒素的排出，同时也能加快
肠胃蠕动。平时每天坚持快走或慢跑45
分钟，并加上 15 分钟拉伸运动，能够有
效让身体毒素排出，还可以起到减脂的
效果。

除了快走、慢跑外，做瑜伽也是不错的
选择。可以放松身心，提高心率，加速排出
毒素，还能有效改善小肚子。

方法4：吃好早餐

早餐质量的好与坏，也能决定着体内
毒素的沉积情况。如果早餐质量好，随着
身体的活动，会将毒素大量排出，如果早餐
质量较差，毒素则较难排出。

所以，早餐要吃好。想要减肥排毒的人
们，可以选择用新鲜的水果，切成碎片熬成
水果粥，或是加上燕麦，做成燕麦粥，以此取
代早餐。这样的早餐既营养又能提高新陈
代谢。

方法5：多吃蔬果

如果前一天晚上暴饮暴食了，需要更
加快速地将体内饮食沉积排出体内，此时
不妨喝一点果蔬汁，将新鲜的水果、蔬菜
打成汁饮用，可以有效地加快胃肠的蠕
动。

如果家中没有榨汁机的话，不妨将全
麦饼将蔬果卷成蔬菜卷当午餐。

改善生活作息

预防春季上火

□记者黄珊

春季易上火，与其上火后再想办法降火，
不如在日常生活中稍加注意，预防上火。那
么，如何才能预防上火呢？记者请教了咸宁
市中医院治未病科主任王先锋。

适当喝水
“给身体补充足够的水分，能够有效地预

防上火。”王先锋表示，特别是喝一些蜂蜜水
或是凉茶，对于易上火人群来说都是十分好
的。

一般的人上火大多都是因为吃了上火的
食物，而没有喝足够的水，无法加速新陈代谢
将杂质排出体外所致。

调理体质
市民吴小姐是一个十分爱上火的人，虽

然她每天喝水量不少，但仍旧常常上火。
“吴小姐这种情况就说明她的身体较

虚。”王先锋表示，只要将身体调理到一个较
好的体质，就能改善易上火的问题了。

饮食忌口
病从口入，上火也是如此。少吃一些上

火的食物，自然而然可以减少上火几率。
饮食最好忌辛辣油腻，像羊肉、牛肉、辣

椒、葱、姜这些食物都是很有可能会引起上火
的症状的，由其是一些喜欢把方便面当点心的
朋友，更要预防上火的问题。

注意休息
睡眠的质量决定着生命的质量在春季

的时候，睡眠不足会引起肝火旺，导致上
火，因此，平时也要注意保证健康的睡眠环
境。

嘴巴起泡、口腔溃疡，这都是上火的表
现。不仅感觉疼痛不适，有时连饭也吃不
下。春季遇上上火状况，该如何是好？记者
进行了了解。

少说话
“上火除了会烂嘴角外，也会让嘴巴起

泡。”咸宁市中医院治未病科主任王先锋表
示，上火嘴巴起泡后，最好不要再长时间说
话，以免引起起泡部位化脓。

另外，最好可以多喝一些水，也可加上一
些花茶一同喝下，例如菊花，玫瑰花，茉莉花
都是很不错的选择。不仅味道清甜可口，也
能达到降火目的。

多睡觉
很多人认为，上火只是跟饮食有关系，却

不知道跟睡眠也有着一定的联系。
一般来说，人在休息不好的时候，各方面的

抵抗力都会比较差，尤其是对于一些喜欢上火
的体质的人来说，睡眠不足更会让起泡减缓恢
复，只有充足的睡眠才能补充体内的阳气。

吃维C
什么食物可以有效改善上火症状？含有

维生素c的食物无疑是最好的选择。另外，上
火时不能吃刺激性的食物，刺激性的食物会加
重上火的症状，尤其是一些辛辣食物。

喝凉茶
上火以后就得降火，而凉茶则是降火的

“好帮手”。另外，还可以多吃一些苦味食物，
多吃苦，更有利于健康，而且对于上火症状能
有明显的改善。

还可以多吃一些利尿除湿的食物，像冬
瓜，西瓜等。

肝病

“肝脏如果出现了问题，就容易出现疲
劳犯困，且皮肤发黄粗糙等状况。”咸安区中
医医院名医堂主任沈明荃介绍，肝病的表现
比较隐蔽，不易被人发觉。

如果经常出现疲倦乏力、恶心、厌油腻，
且吃完饭后觉得肚子发胀等症状，最好尽早
进行检查，排查肝病，及时进行病毒学检查、
肝功能及肝脏彩超等检查。

贫血

疲乏、困倦是贫血最常出现的早起症
状，如果在疲乏困倦的同时，还伴有头晕、头
痛、耳鸣、眼花、注意力不集中、面色苍白等
症状，那么最好到医院检查血常规或贫血四
项，尽快明确诊断。

最好是找到贫血的真正原因，有时原发
病比贫血本身危害严重得多，其治疗也比贫
血更为重要。

大脑缺氧

市民吴爹爹总是出现疲倦乏力，且嗜睡
的状况。可又没有什么明显的不适感。吴
爹爹的儿子吴先生表示，除此之外，吴爹爹
的记忆力也变差，反应也较以前缓慢。

于是，吴先生带着吴爹爹去医院检查发
现，原来是因为吴爹爹的脑血流量减少，导
致脑细胞缺血缺氧，继而引起困倦、乏力、嗜
睡等症状。

值得注意的是，如果春困的同时伴有记
忆力下降、行为异常、反应迟钝等，就要怀疑
神经系统和脑血管的问题。

心脏病

冠心病、风心病、肺心病等心脏问题，可
能导致心脏功能障碍，使血液循环不畅，乳
酸等代谢产物积聚在组织内，也容易使人产
生疲劳感。

如果同时有心悸、气短、胸闷、头昏等症

状，特别是在活动后症状加重、休息后减轻，
最好查查心脏，如做心电图、心脏彩超检查
等。

糖尿病

有些糖尿病患者对于多饮、多食、多尿
的症状并不明显，反而是常常感到全身乏
力、精神萎靡、贪睡且难以睡醒，很多人都会
将这些症状误认为春困，但其实，有可能是
患上了糖尿病。

春季上火怎么办？

少说话 多睡觉 吃维C 喝凉茶

春季经常犯困要不要紧

当心！有些“春困”是疾病上身

春季排毒有妙招

5个方法排除毒素一身轻松

经 过 一 个经 过 一 个
暴饮暴食暴饮暴食、、饮食饮食
无节制的冬季无节制的冬季，，
春季最需要的春季最需要的
就是将体内的就是将体内的
毒素排出毒素排出，，让身让身
体状况变得更体状况变得更
加健康加健康。。如何如何
在春季进行排在春季进行排
毒毒，，也成了很多也成了很多
爱美女性关注爱美女性关注
的问题的问题。。为此为此，，
记者进行了一记者进行了一
番了解番了解。。
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