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转眼间天气开始变热了，

有些人在白天又开始出现打瞌

睡犯困的情况了。那么你知道

犯困怎么办呢？春困的季节已

经过去，但是夏季炎热的天气

也很容易让人犯困，那么想要

不导致学习和工作受到影响，

如何来解决？小编整理六种方

法，赶紧了解下。

招式1：作息必须规律

很多人极易打瞌睡其原因

是经常熬夜或懒床，这样磨磨

蹭蹭的就容易影响到隔天或者

白天的状态。因此要注意作

息，否则学习或者工作效率低

下，身体抵抗力下降。

招式2：注意室内的通风

日常工作或者学习区域人

比较多，这样容易导致空气流

通较慢，产生的二氧化碳不易

消散，这样就容易导致感觉疲

劳，嗜睡。因此，这时候要加强

室内空气流通，环境允许下开

门通风，保证足够的氧气流动。

招式3：适当的活动保证

犯困的另外原因也在于自

身的身体素质原因，身体比较

健康，有活力的话，是不容易犯

困的，像那些不经常锻炼的人，

它们抗热能力一般比较差，一

旦过热的话，免不了感觉到特

别的疲惫，这样就会困乏起来

了。如果能够适当展开一些耐

氧运动或者来回走动，那么也

是可以预防犯困的，对于上班

族而言，这是比较正确的做法。

招式4：水的足量摄入

夏季炎热的天气是容易让

身体出现缺水的情况，若没有

及时补充水粉，身体会感受到

一定的疲惫，所以随时随刻补

充人体流失掉的水分，这样才

可以避免犯困。

招式5：洗脸或者涂抹药膏

对于上班族而言，可能午

休时间紧凑，这样难免下午就

容易犯困，这个时候需要洗把

脸或者擦些风油精，这样可以

让脸部肌群得到一定的滋润及

放松，避免紧张而犯困，同时能

够更加有精神工作。

招式6：眼睛保健操

眼保健操很适合犯困的时

候锻炼，如果眼睛能够得到比

较好的放松，嗜睡状态会得到

缓解。在进行保健操的时候，

动作要轻柔下，避免加重导致

更想睡觉了。

对于糖尿病患者来说，饮食和营

养治疗不仅是糖尿病治疗中重要的

组成部分，也是所有治疗的基础，更

是整个病程中预防和控制不可缺少

的措施。那么日常生活中，营养治疗

的原则有哪些？糖尿病人宜吃和不

宜吃的食物都是什么？

专家介绍，糖尿病患者营养治疗

的原则包括合理控制总热量摄入；平

衡膳食，各种营养物质摄入均衡；称

重饮食，定时定量进餐；少量多餐，每

日 3-6 餐；戒烟限酒。另外，糖尿病

患者饮食应四宜和四忌。

四宜

粗粮：玉米、燕麦、荞麦以及各种

干豆类；含糖量低的蔬菜：黄瓜、西红

柿、大白菜、油菜、莴笋、苦瓜、香菇

等；含优质动物蛋白质食物：瘦肉、

鱼、鸭、蛋、奶等；含糖量低的水果：草

莓、樱桃、柠檬等。

四忌

含糖量高食物：糖果、冰激凌、香

蕉、荔枝、甜瓜等；含高脂肪食物：猪

油、牛油、羊油等；含高胆固醇食物：动

物内脏、黄鱼、鱼子等；熏酱油炸等食

物：熏、腌、泡制的肉类及蔬菜，炸鸡、

肉松、香肠、方便面和膨化食品等。

“糖友”日常饮食“四宜四忌”

健康百科

无论是在教室里埋头苦读的学

生，还是久坐在电脑前勤恳工作的

上班族，亦或是辛劳奔波的户外工

作者，颈肩酸胀和腰间疼痛几乎已

经成了不少人的烦恼，其实这和平

时的不良生活习惯和超负荷的工作

压力有关。

对于腰间疼痛，杭州前进中医门

诊部主治医师熊爱民从专业的角度

解释道，久坐让人体腰部长时间处于

弯曲状态，使脊柱尾部受到超负荷的

压力，压力同时也会使脊柱周围的肌

肉和软组织受到损伤，从而引发腰痛

和腿麻等症状。

而肩颈酸胀的诱因更加复杂，熊

爱民解释说，肩颈这一块最核心的是

肩胛提肌，平时低头看手机，抬头看

电脑，抬手用鼠标，伏案看书写字以

及趴着睡觉等，都是在给脊柱施压，

从而对肩胛提肌造成损伤。“肩胛提

肌以及肩部周围的软组织损伤还可

能会引起其它不适，”熊爱民指出，肩

部神经的损伤若向上传导会引起头

痛头晕等症状，若向臂丛神经传导则

会引起手部发麻酸痛，若向背部和前

胸传导就会引发背痛和胸痛，甚至有

些时候会被误认为是心脏或肺部的

问题。

一根纤细的脊柱支撑着整个人

体，可见它的“压力”该有多大。熊爱

民提醒，脊柱若受到损伤需要很长时

间的调理和恢复，因此，如果已经感

觉到颈肩和腰部不适，那就应该及时

在生活习惯和工作负荷等方面做出

一些调整。

“首先要平衡工作负荷和身体承

受能力之间的比重，超负荷的工作必

然会对身体造成伤害，”熊爱民说，

“坐姿和站姿也十分重要，坐着时调

整座椅到自己感觉舒适的高度，不要

跷二郎腿。如有需要，可以在腰后放

一块垫子，帮助脊柱分担一些压力，

而站着时就要挺直腰背，但久坐和久

站都是不可取的。”

此外，熊爱民还特别提出，运动

锻炼是帮助缓解颈肩和腰部不适最

有效的措施。“平时可以做一些拉伸

运动和对抗训练，”熊爱民建议，游泳

是一项舒缓脊椎很有效的运动，在水

中，因为浮力的存在，脊柱骨关节间

受力减轻，而且在游泳时动作幅度较

大，可以让全身肌肉都得到舒展。同

时，他还提出瑜伽也是一项可以拉伸

肌肉，缓解劳损的运动，“瑜伽的拉伸

动作可以帮助缓解一些轻微的肌肉

炎症，也可以提升身体的柔韧性从而

减少关节受伤。”熊爱民说，练瑜伽时

一定要在专业人士的指导下进行，根

据自身情况选择合适的动作，同时在

开始前要做好充分的准备工作。

随着近期天气升温，空调成了很

多人生活的必需品，对此，熊爱民提醒

大家在享受凉爽的同时，要注意颈部

和腰部的保暖，不要让空调对着人直

吹，也不要过于长时间在空调房内。

炎炎夏季，人体脾胃功能较差，

食欲不振。多吃苦味食物能够增进

食欲，清热降火，对人们的健康养生

有非常好的效果。

苦瓜营养丰富，具有增食欲、助

消化、除热邪、解疲乏、清心明目等作

用。苦瓜中的多种维生素、矿物质可

以控脂减肥、排出身体毒素，具有保

护心血管和降低血糖的作用。

苦脉菜具有爽口、开胃、消暑、提

神醒脑的作用。还具有消肿排脓、安

心益气、强力明目和消除疲劳功效。

苦笋能促进肠蠕动，具有消毒解

毒、减肥健身、健胃消积等功效。中

医认为，苦笋味甘，性凉而不寒，有清

热利尿、活血祛风功用，可治风湿、食

积、咳嗽、疮疡等症。

蒲公英性平味甘微苦，既可作蔬

菜，又可入药治病。具有清热解毒，

消肿散结，无论煎汁口服，还是捣泥

外敷，皆有疗效。此外，还可防治胃

癌、食道癌等功效。

莲心味苦，不宜直接食用，可用

开水冲泡缓解苦味，具有药食两重性

质。莲子心不但能够清火降燥、消暑

除烦、生津止渴，所含生物碱对活化

心脑血管、降低血压也很有帮助。

苦荞麦含有大量蛋白质、脂肪、

维生素B2、芦丁等营养物质，具有开

胃健脾、通便润肠、活血安神、减肥美

容、排毒养颜的功效。对糖尿病、高

血压、高血脂、冠心病都有辅助治疗

作用。

苦 丁

茶含有人体

必 需 的 多 种

氨 基 酸 及 锌 、

锰 、铷 等 微 量 元

素，具有消暑解毒、

消炎杀菌、化痰止

咳、健胃消积、提

神醒脑、降血压、

降血脂、降胆固醇

等功效。

需要注意的是，苦味食品不宜食

用过量，否则易引起恶心、呕吐、败胃

等不适症状。

（通讯员 卜庆萍）

脊柱“压力”大，如何防患于未然？
日常坏习惯或是“元凶”，快来看看医生怎么说
实习生 苏誓哲

夏季养心需要多吃点“苦”

天气热易犯困
六招帮你来缓解
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