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湿困从何而来!

!

惊蛰过后! 天气转暖!雨

水渐多!自然界出现一派欣欣

向荣的景象" 然而!这时人们

却容易出现困乏没劲#提不起

精神#$春眠不觉晓%的现象"

对于中医来说!春困并不

是病!它只是人体生理机能随

着自然气候变化而发生的一

种现象 " 治未病专家林阓钊

说!在冬天!人体的阳气内藏!

皮肤表面气血流向大脑和内

脏 &进入春天后 !自然之气呈

现向外向上的萌发与生长之

力!人体随着亦呈现气血向外

之势" 此时皮肤的毛孔舒展!

体表气血增加!而供应大脑的

气血则相应减少!类似于大脑

缺氧!于是人们便会出现了懒

洋洋#软绵绵#无精打采#昏沉

欲睡的春困现象"

另外 !中医还认为 !春天

是肝气所主导的季节!肝气旺

盛 !肝胜脾 '木克土 (!脾胃不

能很好地运化水湿!容易引起

水湿内困 ! 加上春季阴雨绵

绵 !外湿困阻脾胃阳气 !引起

人体气血运行不畅 ! 经脉不

通!所以才会感觉疲乏#嗜睡"

更细一点来讲!阳气一天中也

分 $生 #长 #壮 #老 #已 %

6

个阶

段!而上午
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点至
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点是阳气

升发的时刻!而此时由于水湿

困脾!打破了原本的阴阳平衡

状态 !所以 !这一个小时对于

水湿困脾的人来说很难熬"

$由此可见 !春困的发生

与季节#天气和本身的脾胃功

能有关" %林阓钊说!春困的发

生最主要有内外两个原因)一

是外因!即季节因素" 在春季!

阳气生发!大脑的气血供应相

对减少 !人感觉缺氧 !因而有

昏昏欲睡的表现 & 其次是内

因 !即 $水湿困脾 %!脾胃运化

功能差的人!水湿在体内得不

到很好的代谢! 在局部停滞!

从而带来了湿气重的迹象 !

因而出现了身体困重的感觉"

哪些人易发生春困!

"

虽然春困现象普遍! 但并非所有的人都会有明显的

感觉" 那么! 哪些人最容易受到湿邪的侵袭并引起春困

呢*名中医王清海说!从临床看!在冬春季节转换的时候!

如果本身气血两旺的人!自然能适应这一转变!从藏转为

发!血气增长!就不会有太明显的感觉" 但如果本身血气

不足!就容易出现春困的症状"这主要源于体内阳气跟不

上外界阳气升发的步伐" 阳能化湿!就好比太阳出来!湿

气就散了"因此阳气重的人!气血旺盛#精力充沛#面色红

润#反应敏捷!这类人体内不会有湿!一般不太会发生春

困"

在临床上!常常有两类人就特别容易发生春困+++

第一类!爱熬夜的"脾虚族#

脾的功能好!湿邪就不容易产生!也很难伤人" 而经

常熬夜的人!必定脾虚,

脾虚一般会表现为舌苔发白# 舌质嫩! 可以看到齿

印"林阓钊指出!人经常熬夜!睡眠不好!加上喜欢吃油腻

的食物!很容易导致脾虚!即消化功能变差!不能运化水

湿" 而水湿反过来又加重脾虚的症状!外湿加内湿!就加

重了春困的症状"

第二类!爱发脾气的"肝火旺$族

中医五行学说认为!肝属木!脾属土!肝木旺#脾土

伤" 肝旺使得血液耗散于外!导致脾胃供血不足!脾虚日

益严重" 脾虚导致化生血气不足!食物消化不完全!体内

湿浊寒气堆积" 简单地讲就是!肝气过盛就会伤了脾胃"

动不动就发脾气的人!其体内代谢也会受到影响!进

入体内的水分均不能很好地代谢! 以至于水湿在体内增

加!会引起晚上失眠!白天嗜睡的症状" 所以!春季要健脾

胃!慎动肝火" 如果平时肝火偏旺!有易急躁#心慌#失眠#

头晕#头痛等症状!在这个时候也容易引起困乏"

林阓钊还强调!中医有一个说法叫做$同气相求%!也

就是说!本身湿气重的人!对外界的湿气也感应敏感&平

和体质的人即便在潮湿环境中!也不一定会出现内湿&而

体内有湿的人!在潮湿的环境里!就更加容易引湿入内"

所以!容易内湿的人在这个季节更要注意祛湿了"

#

$

你有内湿吗!

所谓$湿%!即通常所说的水湿!它有外湿和内湿的

区分" 外湿属于外邪!称为湿邪!多由于气候潮湿#涉水

淋雨#居室潮湿!使外来水湿入侵人体而引起!其致病具

有重浊#黏滞#趋下特性" 内湿则是一种病理产物!与脏

腑功能失调有关"

林阓钊指出!$湿对应的内脏是脾" 脾主运化!负责

把饮食中好的东西变成营养!不好的东西通过大小便排

出去" 当湿邪影响脾后!脾的功能就差了!首先表现为食

欲减退#腹部胀气!人变得懒动!身体发沉!头脑不清爽!

大便溏等"也可能表现为四肢重#舌质胖" 中医把这种现

象叫做-内湿.%"

从感觉#大便#舌质#皮肤等身体的$异常%表现!你

可以对照观察!看看自己到底有无$内湿%迹象"

起床时%%%看感觉

春季!不少人早上睡到七八点还觉得很困!觉得头上

有东西裹着!让人打不起精神" 或觉得身上有东西包着!

让人懒得动弹!中医形容其为$湿重如裹%" 这种被包裹着

的感觉其实就是身体对湿气的感受! 好像穿着一件洗过

没干的衬衫似的那么别扭!由此可以判断体内有湿了"

如厕时%%%看大便

清晨方便后!可以观察一下大便是不是老是粘在马

桶上!冲不净" 如果大便不成形#便溏!提示体内有湿" 如

果大便成形!但大便完了之后总会有一些粘在马桶上!很

难冲下去!这也是体内有湿的一种表现!因为湿气有黏腻

的特点"

另外!大便的颜色和形状也可以帮助判断体内是否

有湿" 正常的大便是黄色香蕉形的" 体内有湿的情况下!

大便的颜色发青!溏软不成形'这是脾虚的重要标志(!总

有排不净的感觉"

洗漱时%%%看舌苔

在刷牙前不妨对着镜子看看自己的舌头" $舌为心

之苗!又为脾之外候%!舌头可以敏感地反映出我们的身

体状况"

健康的舌淡红而润泽!舌面有一层舌苔!薄白而清

净#干湿适中#不滑不燥"如果舌头达不到这些指标!那说

明身体机能已经出现问题了" 如果舌苔白厚!看起来滑

而湿润!则说明体内有寒&如果舌苔粗糙或很厚#发黄发

腻!则说明体内有湿热&如果舌质赤红无苔!则说明体内

已经热到一定的程度!伤阴了"

头发爱出油&面部油亮

林阓钊指出!头发爱出油#经常油光满面!这多数是

$湿%表现在皮肤上"

怎样防春困!

很多人以为春困就是比较疲

劳!睡个天昏地暗!不就可以解决春

困了* 其实! 解决春困不是这样简

单"从中医学角度来讲!湿是导致人

体发病的六邪之一" 有句古话叫)

$千寒易除!一湿难去"湿性黏浊!如

油入面" %体内有湿!体外的邪气总

是和体内的湿气里应外合! 纠缠不

清!很难祛除"专家指出!赶走春困!

最好双管齐下!内外湿气都要祛除"

室内保持干爽'防外湿

人体内产生湿气! 除了自身代

谢的问题以外! 有很大一部分和环

境有关"外界湿气诱发内湿!经常在

潮湿# 阴冷的环境中容易导致湿气

入侵体内" 所以! 在阴雨绵绵的天

气! 应该关窗关门! 把湿气拒于外

面" 其次!别穿没有干透的衣服!盖

潮湿的被子" 洗完澡后要充分擦干

身体的水分!吹干头发"还要避免淋

雨!别让水分湿气包裹着身体"

一旦天气好转!湿气减少时!应

该及时开窗通风!让空气流通!带走

室内的湿气" 如果外界湿气仍然很

重!建议使用空调#抽湿机等!使得

室内空气干爽!免得湿气滞留室内"

饮食调理'祛内湿

$脾虚湿困是春困的基本病因!

应健脾去湿! 而温补脾胃是解除春

困的最好途径"%脾胃科专家刘友章

说!由于春季肝气旺#脾气弱!而脾

胃主四肢! 脾气不旺! 四肢酸软无

力! 所以要补脾" 对于内湿不重的

人!在饮食上!健脾祛湿!多吃鲫鱼#

胡萝卜#苹果#淮山等!能慢慢缓解"

脾虚)可用瘦肉#猪骨!任选北

芪#党参#白芍#茯苓等药材一起煲

汤饮用"

祛湿)昏昏欲睡#困倦身重!可

以用藿香#豆蔻#薏米#芡实#扁豆#

赤小豆等煲汤饮用"

肝火旺)可食用冬瓜#大白菜#

白萝卜#凉瓜等清肝泻火"

$外部环境仅仅是诱因!体内环

境太湿才是主因" %刘友章认为!在

湿气重的环境中! 尽量别吃伤脾胃

的食物"如凉拌食品#酸奶#冷饮"喜

欢吃甜食的人得禁口!因为$甜腻化

湿%"

值得注意的是! 很多热带特有

的水果如菠萝蜜#榴莲#芒果都属于

助湿之物"虾蟹等海鲜也助长湿气!

想解馋别在这个时候吃! 不如用鲤

鱼# 鲫鱼这类有祛湿功效的水产替

代"

第一类!脾虚

第二类!肝火旺

外因!空气温暖潮湿

内因!脾胃运化水湿不佳

自查!看身体的变化

要点!既防外湿"又祛内湿

解春困'不能靠多睡(

困了当然最好就是睡觉"但春困不是真的缺

觉"而是因脾虚或者血气运行不佳所致# 所以"绝

对不是多睡觉就能解决春困的# 林阓钊指出"春

天里睡觉要晚一点"起床要早一点# 因为春天充

满了生发之气"白天变长"晚上变短"所以人应该

顺应自然"活动的时间也要相应延长# 但也要保

证在
88

点钟以前就进入熟睡状态#

不过如果睡觉时间过长反而不利于肝气的

升发"人就会觉得越睡越困倦# 一般来说"动则生

阳"在一晚优质的睡眠过后"早上好好地舒展一

下自己的身体"有助于阳气的提升"畅达头脑四

肢"这样才会觉得精神爽利"精力充沛#

王清海说!$在春季"越懒得动越困顿"越睡

会越困"懒觉不利于阳气升发% 实际上"运动应该

是最好的祛湿办法#

醒神'勿依赖咖啡(

春困令人打不起精神"不少白领和学生于是

靠饮咖啡提神"觉得这是祛除春困的好方法#

对此"专家提醒"咖啡中含有咖啡因"它能刺

激中枢神经"消除睡意"同时咖啡因也有扩张肾

脏血管"有利尿的作用"表面看起来"这是对付春

困的好办法#然而"一杯咖啡含咖啡因
09$06':

"

摄取过多的咖啡因"容易发生耳鸣心肌亢进&心

脏跳动迅速"脉搏次数增加'等症状"所以喝咖啡

也必须适量%平时不喝咖啡的人"突然喝咖啡"会

导致晚上该睡的时候睡不着"很容易打乱其生物

钟"影响其正常的睡眠节律% 而对于那些习惯了

喝咖啡的人"出现春困"喝咖啡也解决不了问题%

)据*羊城晚报+,

特
别
提
醒

!!!!!!

惊蛰过后'万物苏醒- 在这个季节'空气中充满潮湿黏腻

之感'让人由内到外都感觉不爽'很容易疲倦和昏昏欲睡'且

四肢困重'像被裹住了手脚- 这其实就是在中医眼里的"水湿

困脾$引起的春困-

本期'特请知名中医详细解析春困成因及特点'教你自查

是否被湿所困- 让我们帮你从内到外'来一场祛湿健脾&赶走

春困的行动吧-


