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俗话说“春困秋乏夏打盹”，

在万物复苏的春天，吹着徐徐的

微风，晒着暖洋洋的太阳，人很

容易就感到疲惫困乏，当春困来

袭，我们又该如何缓解呢？

“春困不是病，困起来真要

命”，有着 22 年驾龄的出租车司

机杨师傅对此就深有感触。杨

师傅说，下午太阳一晒，自己就

浑身没劲，有想睡觉的感觉。因

为春困，杨师傅通常都会在下午

2 点的时候，停车睡一会儿再继

续工作。

专家介绍，春困是人体应

对 季 节 变 换 而 自 然 做 出 的 调

节反应，随着气温升高，人的

身体毛孔、血管开始舒张，皮

肤血液循环旺盛起来，导致供

给 大 脑 的 血 流 量 及 氧 含 量 减

少，大脑皮层兴奋性受到一定

影响，加上湿气入侵，人们就

会困倦思睡。

要想远离春困，除了早睡早

起，养成良好的作息和饮食习惯

外，春季适当参加体育运动、揉

按穴位等都能起到一定的缓解

作用。除此以外，按摩头面部的

太阳穴、百会穴、风池穴以及“干

洗脸”、“干梳头”。另外，红枣、

苹果、胡萝卜和葡萄都是有助于

提神的零食，而冰糖薄荷茶，薄

荷菊花茶都也均能起到提神醒

脑，缓解“春困”作用。

在此提醒大家，如果开车犯

困时，还是应该第一时间将车辆

停到合适区域，休息片刻后再安

全出行。

（通讯员 田 远 郑蓓蓓）

在景区记者随机采访了一位

名叫李琼的瑜伽爱好者，她笑着告

诉记者：“在户外进行瑜伽锻炼，感

觉工作的疲劳、生活的烦扰不知不

觉都在大自然中融化。甚至有些

路人看到我们在练，都忍不住想参

与进来。”

户外瑜伽是否真如李琼说的

那么好？在此，记者咨询了杭城

知名的公益瑜伽教练吴海英，她

提醒广大市民，将瑜伽从室内搬

到室外，在呼吸新鲜空气舒缓身

心的同时，还有一些注意事项需

牢记。

吴海英介绍，相较于室内瑜

伽，户外瑜伽最大的优势在于空气

好，在瑜伽练习中，呼吸是最重要

的一个环节，场馆内空间相对封

闭，空气流通性远远比不上在户外

的清新，大自然中的含氧量高，人

们会不自觉地展开深呼吸，有利于

提高心肺功能。

“不过，虽然近日天气回暖，但

是依然是春寒料峭，气温起伏，所

以户外运动的首要注意事项便是

保暖工作。”吴海英建议最好选择

一天中气温较高的时段进行户外

瑜伽，如中午或者傍晚。同时，为

了避免着凉，可以系丝巾穿棉袜，

保护脖颈以及避免脚心受寒。

春季多风，容易引发感冒及

各种流行性疾病，因此锻炼的时

候应该把握一个度，刚刚出汗就

好。吴海英认为这个阶段最适合

做 的 就 是 伸 展 运 动 ，以 唤 醒 身

体。伸展平衡的瑜伽体式既能达

到舒展和按摩效果，又避免了运

动量过大，出汗过多，损伤阳气。

需注意的是，大家在练习时心

情尽量放松，可容许身体一点点酸

痛，但不要过度用力或勉强做动

作。此外，静心练习，不被外界干

扰尤为重要，练习时不可大笑或说

话，要保持有规律、较深沉的呼吸，

这有助身体放松。

“ 切 记 不 可 盲 目 地 和 自 己

‘较劲’。”吴海英强调，练习过程

中 掌 握 节 奏、洞 察 身 体 ，全 神 贯

注于练习认真地观察和聆听，使

身心合一。千万不要和他人比

较，做到自己极限的七八分即

可，以免受伤。

还有一点要记住，练完瑜

伽后不要马上洗澡。运动后

全身的毛孔处于打开的状

态，马上洗澡会刺激毛孔

迅速闭合，体内毒素无法

排出，破坏体内能量的

平衡。长此以往，会降

低机体免疫力，甚至

导致其它慢性疾病

发生。

不负春光不负己 做春日里最美“伽”人
牢记户外瑜伽小常识 享受与大自然亲密接触

本报记者 洪 漩

宅在家里消消毒，买菜回来消

消毒，出入小区消消毒……一场疫

情，让消毒剂成了继口罩后大家对

战新冠病毒的又一必备“武器”。除

了自家消毒外，如今随着各企业单

位的复工复产，电梯间、办公区、食

堂、车间……这些地方也都会进行

消毒杀菌。

但是你知道吗？过量或者过于

频繁使用消毒剂，消毒剂可能被吸

入人体内，会引发哮喘等呼吸道疾

病。所以，尤其是家里有哮喘的患

者，使用消毒剂可要适可而止哦。

现如今，勤洗手、戴口罩、定时

通风和消毒，都成了老幼皆知的日

常习惯。但是不少人为了得到足够

的“安全感”，“消毒运动”进行得轰

轰烈烈，不放过家里的任何一个角

落，却忽视了过量的消毒剂很可能

会引发哮喘。

台州市立医院呼吸内科主治医

师金嫣表示，哮喘发病与环境有很

大的关系，多数哮喘患者都属于过

敏体质。而现在常用的消毒剂成品

有含氯消毒剂、过氧化物类消毒剂、

醛类消毒剂、醇类消毒剂、环氧乙

烷、季铵盐类消毒剂等，还有不少人

选择酒精来消毒。而这些消毒“神

器”里不少都带有刺激性气味，特别

是浓度过高、喷洒过于密集时，就容

易诱发咳嗽、哮喘等呼吸道疾病。

“还有不少人可能本身就对消

毒剂里的某些成分过敏，所以在选

择消毒剂时，要先看仔细里面的成

分，并且按照说明书正确使用消毒

剂，严格控制使用浓度，也不要过于

频繁使用。”金嫣说，一般家庭如果

没有发烧、咳嗽等疑似感染患者或

者是与确诊患者有密切接触的人，

且家人一直在家，也没有外来人员，

可以选择通风，没必要一定要消毒，

家里注意清洁卫生，每天至少进行

两次通风，每次通风半小时。

“并不是只有使用消毒剂才叫

消毒，疫情期间倡导的多通风、勤洗

手其实也是在消毒，这些行为就是

在帮助减少病毒存在的浓度。”金嫣

说。当然，如果不小心诱发了哮喘，

一定要及时应用迅速起效的哮喘症

状缓解药物，并尽快脱离诱发环境。

她介绍，哮喘是一种季节性疾

病，春天发作较多。因此，建议哮喘

患者最好在家中备一些哮喘的紧急

用药、雾化器等，另外还要保证长效

吸入剂的规律使用，不要自行决定

减量甚至停用，“长效吸入剂主要是

帮助平时控制病情的，这是对哮喘

在缓解期时的治疗，一定要遵医嘱

使用。” （通讯员 陈 赛）

提神小妙招 不做“特困生”

过犹不及

消毒剂使用不当
可能诱发哮喘

春暖花开的季节，大地万物复苏，当下疫情防控趋势向好，在条件允许的情况下，做好防护，去到户外踏青

成了大家周末的不二选择。

上周末，记者在杭州各大景区公园发现，在踏青散步的市民中，有一波“伽”人出没。孤山大草坪、白塔公

园樱花树下、植物园景区内等，都有不少喜欢瑜伽的朋友在草地上铺上瑜伽毯，尽情地舒展身体，呼吸大自然

的清新空气。只见瑜伽达人们与环境融为一体，使得原本漂亮的风景更添靓丽色彩，着实让人赏心悦目。

健康百科


