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!春困秋乏"#这是人体随气候变化而产生

的自然反应$古人云%!春眠不觉晓"#人们一进

入春天#睡觉睡不醒#日间易犯困#昏昏沉沉地

工作没精神$ 到底为什么会出现春困& 怎么做

才能远离它呢& 中医教您解春困$

春困是生理现象

!春困不是病#是由于自然气候变化'气温

回升而产生的一种暂时生理现象$在这种环境

下#人体各个部位的血管是扩张的#大脑的供

血相对情况下是比较少的# 因此容易产生困

乏$ " 中华中医药学会首席健康科普专家温长

路教授介绍$

还有# 冬季因紫外线及阳光照射不足#机

体内缺少足够的维生素
7

#使得机体的免疫力

和工作能力降低了许多$ 加上维生素摄入也

少#所以当春天来临的时候#身体功能大多处

于半昏睡状态$

一般情况下#成年人每天睡眠
6

小时左右

就足够了#过长的睡眠时间改变了睡眠和觉醒

的正常周期#使人体生物钟的节律紊乱#使大

脑长期处于抑制状态$ 同时#下半夜的睡眠属

于浅睡眠状态#即便是睡懒觉也照样解决不了

困乏的问题#大脑司管睡眠的细胞疲劳#醒后

照样会感觉头昏'不适$ 这就是为什么有人感

觉越睡越困的原因$

古人解困有妙招

古时候#人们对解春困就有独到之法$ 药

王孙思邈在中医典籍(养生铭)中有这样一段

话%!亥寝鸣云鼓#寅兴漱玉津$妖邪难犯己#精

气自全身$ "其中就包括解春困两种方法$

其一为!鸣云鼓"#就是震动耳朵$ 其原理

为肾开窍于耳#肾的功能出了问题#首先会反

映于耳#通过护耳'增强耳的强壮功能#可以达

到护肾'强肾的作用#有效收敛神气'补益肾

气'安神促眠$并且对保护听力有直接作用#避

免人过早出现耳鸣'耳聋的情况#预防人听觉

系统的早衰$ 方法为以双手之手掌遮盖双耳#

用双手的中指和食指交替敲打后脑勺$时间亥

时为宜# 即夜晚的
89..

时# 每晚一次# 每次
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分钟$

还有一种为!漱玉津"#就是咕嘟唾液$!玉

津"是对唾液的别称$孙思邈认为#唾液为养人

之物#与人的寿命有关$ 它的分泌主要是在清

醒状态下进行的#中午和进食时是分泌的高峰

期#夜晚入睡时几乎不分泌$晨漱玉津#更有提

升中气'养精蓄神'保护牙齿'防止蛀齿'杀灭

细菌的作用$ 因此#早晨起床后人们往往有口

咽干燥之感$有人把早晨一杯凉白开水作为养

生的一种方法#这也不无道理#与孙氏提出的

起床前!漱玉津"的方法具有渊源关系$方法为

紧闭口唇#反复用舌在口腔内吐漱#然后慢慢

咽下$ 时间寅时为宜#即凌晨
09:

时#每日一

次#每次
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口$

吃五辛防春困

温长路表示%!春季的食品有很多讲究#大

多与辛辣味道的蔬菜有关$吃五辛可防春困$"

在过去#立春这一天#人们都要吃春饼'啃萝

卜#就像端午时节吃粽子'大年三十吃饺子一

样#千百年来一直延续下来$ 辛#有升发的功

能#以激发阳气的生长*辛#与!新"谐音#有迎

新的吉祥含义$

唐(四时宝镜)记载%!立春#食芦'春饼'

生菜#号+菜盘,$ "!菜盘"就是!春盘"#也叫

!五辛盘"#最早是以!葱'姜'蒜'椒'芥-

=$%

."

五种蔬菜为主的# 原本是皇家和贵族们的一

项活动#后来逐渐流入民间#吃的内容也随心

所欲了#并且还演变出春饼'春卷等更丰富的

吃法$

!北商"

()*+, -./

所谓阴阳#是对自然界相互关联的某些事

物和现象对立双方的概括#体现了事物对立统

一法则$ 阴和阳#它既可以标示两个相互对立

的事物#也可以标示同一事物内部所存在的相

互对立的两个方面$

人体包含阴阳对立统一

中医理论认为# 人体是一个有机整体#是

一个极为复杂的阴阳对立统一体$所以说%!人

生有形#不离阴阳"-(素问/宝命全形论).$ 就

人体部位来说#上半身为阳#下半身属阴*体表

属阳#体内属阴*体表的背部属阳#腹部属阴*

四肢外侧为阳#内侧为阴$

按脏腑功能特点分#肝'心'脾'肺'肾五脏

为阴#胆'胃'大肠'小肠'膀胱之腑为阳$ 五脏

之中#心'肺为阳#肝'脾'肾之间#肝为阳#脾'

肾为阴$

在经络之中#也分为阴阳$ 经属阴#络属

阳#而经之中有阴经与阳经#络之中又有阴络

与阳络$ 就十二经脉而言#就有手三阳经与手

三阴经之分#足三阳经与足三阴经之别$

总之#人体上下'内外'表里'前后各组织

结构之间# 以及每一组织结构之间的复杂关

系#无不包含着阴阳的对立统一$

阴阳#失和$%导致阳虚和阴虚

机体内在环境的平衡协调是人体赖以生

存的基础$ 阴阳失去平衡#便会产生疾病$

其一#阴阳偏盛$ 阴阳偏盛是指阴或阳的

任何一方面偏亢高于正常水平的病理状态#可

概括为!阳盛则热#阴盛则寒"两个方面$ 阳盛

则热是指阳邪侵犯人体#机体呈现出实性机能

亢奋#而表现为一系列实热征象的病证$ 如暑

热之邪侵入人体$ 阴盛则寒是指感受阴邪#体

内机能受到阻滞障碍而表现为一系列实寒征

象的病证# 如受寒饮冷可以造成机体阴气偏

盛#出现腹痛泄泻'舌淡苔白'脉沉等症状$

以上阴阳的偏盛即产生中医所认识的实

寒证'实热证$

其二#阴阳偏衰$ 阴阳偏衰是指阴或阳的

任何一方面低于正常水平的病理状态#可概括

为!阳虚则寒#阴虚则热"两个方面$ 阳虚则寒

是指体内阳气虚损# 对阴的制约能力减退#导

致阴的一方相对偏盛的病理状态#临床常表现

为虚寒征象的病证$阴虚则热是指体内阴气亏

虚#对阳的制约能力减退#导致阳的一方相对

偏盛的病理状态#临床常表现为虚热征象的病

证$

以上阴阳的偏衰#即产生中医所认识的虚

寒证'虚热证$

同时#由于生理上阴阳互根#因而病理上

就可以出现阴阳互损$

阴阳平衡%生命正常进行

人体正常生命活动的健康状态#从广义而

言之#即是人体阴阳平衡的稳态#是阴阳两个

方面保持着对立统一的协调关系'动态平衡的

结果$

人体生理活动可概括为阴精-物质.与阳

气-功能.的矛盾运动$属阴的物质与属阳的功

能之间的关系# 就是这种对立统一关系的体

现$

人体的生理活动-阳.以物质-阴.为基础#

没有阴精就无以化生阳气#而生理活动的结果

又不断地化生阴精$这样#物质与功能#阴与阳

共处于相互对立'依存'消长和转化的统一体

中#维护着阴阳相对的动态平衡#保证了生命

活动的正常进行$ !仁民"
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摩脚

坐姿#用双手合围握住一侧大腿根部#

由根部向下稍用力按摩#一直到足踝#再反

向从足踝回按捏至大腿根$ 两腿轮流做#

每次
.<

遍$ 此法能使关节灵活#腿肌与步

行能力增强#还能预防下肢静脉曲张'水肿

及肌肉萎缩等$
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甩脚

站立#一手扶住墙或树#先向前甩动小

腿#使脚尖向前向上翘起#然后向后甩动#

将脚尖用力向后#脚面绷直#腿也伸直#两

脚轮流甩动#一次甩
/<9.<<

次$ 此法可防

下肢萎软'麻木或小腿抽筋$
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揉脚

坐式#先将双手掌搓热#用手搓擦两脚

掌各
.<9;<

遍# 随后用大拇指揉压两脚心

-涌泉穴.各
0

分钟$ 此法能改善局部血液

循环#调整内脏器官功能#对防治眩晕'耳

鸣'失眠'腿脚麻木酸痛均有一定效果$

!

蹬脚

临睡前#平躺在床上#双手抱住后脑

勺#由缓到急地进行蹬脚运动#两腿分别各

蹬
0

分钟#反复做
.<

次$ 此法能增强腿部

肌力#并使骨关节强健$
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呼吸精气

早晨#在晨曦初露之时#静心清神#面

对东方#自然匀称地慢慢做腹式呼吸-气纳

丹田.

.<9.:

分钟#有利于浊气的排出和清

气的吸入#通过新陈代谢的加强#直接改善

肺的功能$ 同时#有提高机体抗病能力'预

防感冒#治疗慢性支气管炎'气管炎'肺气

肿等的作用$
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叩齿

呼吸运动完成之后# 叩齿对合
0<9:<

下# 做咀嚼食物的动作# 不仅可以加强肌

力#使牙齿长得整齐到位#而且可促进牙周

组织及根尖组织的血液循环# 增强牙周组

织的抗病能力# 还可以向机体传递健康的

正能量$ 早在
.0<<

多年前成书的(备急千

金要方)中#有!每旦以一撮盐纳口中#以暖

水含#揩牙及叩击百遍#为之不绝#不过五

日#口齿即牢密"的记载#说明那时国人对

牙齿的保健已认识精深$
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按摩腹部

方法% 用手掌从上腹向下腹推揉
.<

次# 从左右肋缘分别向左右下腹按摩
.<

次#每天睡前进行#会使排便更顺畅$

!

做护肝操

方法%两手紧抱一侧大腿根#稍用力

向下摩擦到脚踝#然后再往上到腿根$ 或

也可揉腿肚#即以两手掌夹紧一侧的小腿

肚#旋转揉动$
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晒眼养肝

方法%面对太阳#闭上眼睛#让玻璃窗

和眼睑滤去过于强烈的太阳射线#使温热

的阳光透进眼球#同时转眼珠#先顺时针

方向缓缓转
.<

次#再逆时针转
.<

次#每天

持续
.:

分钟即可$

!

压护肝穴

方法%双手相叠#擦两乳间的膻中穴#

上下往返
0<

次#可舒畅气机#刺激胸腺#增

强免疫力$ 或者也可以两拳松握#捶击两

小腿上部的足三里穴#可补肾强肝#固护

脾胃$ !本栏由夏姗整理"


