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春天困倦虽不是疾病，但会影响到
学习和工作效率，要想赶走春困，可以
尝试5个小妙招。

1.多伸懒腰 伸懒腰这个动作能对
人的心、肺造成挤压，类似于气球被抓
紧再放松的过程，这样可以促进血液回
到心脏再循环全身，将更多氧气供给各
个器官。

2.利用嗅觉刺激 一些气味可以刺
激嗅觉，促使神经减轻一时的“困”感，
所以人感到困倦时可以使用花露水、清

凉油或风油精等帮助清醒。
3.冷水洗脸 利用水的低温可以提

高神经系统的兴奋性，同时刺激皮肤血
管的急剧收缩，加快血液循环。

4.听音乐 在感到疲劳时听悦耳的
音乐，也有不错的解困效果。

5.按摩 推荐“干洗脸”，即闭上双
眼，用双手大鱼际从嘴角、鼻翼向上按
摩，然后由额头向下，到达下巴，再由嘴
角向上按摩，如此反复 10 次至 20 次。
或者用梳头的方式，双手十指分开由前

额向后脑勺梳头，最后揉按脖子，达到
提神醒脑的效果。

除此之外，建议大家在春天保证
每日睡眠时间为 6 小时~8 小时，不要
熬夜，有半小时左右的午休时间更
好。同时，选择轻柔舒缓的项目进行
适量锻炼，如瑜伽、体操、慢跑、太极
拳等，这样可以增强身体呼吸代谢功
能，加速体内循环，提高大脑的供氧
量。

据北京日报客户端

多睡可不是解决“春困”的最佳方法
不建议儿童使用
防晒“喷雾”

春天本是万物复苏、生机勃勃的季节，但不少人一到这时就打

不起精神，就算晚上睡得足，第二天仍然哈欠连天，感觉困倦。北京

市第六医院神经内科副主任医师何晋涛介绍，中医把人在春天会产

生困倦和思睡的现象称为“春困”，其主要原因是大脑缺血、缺氧。

做好5件事可有效缓解困意

1.坚持运动：应保持每天至少运
动“1”次，每次连续运动不少于“30”分
钟，每周运动不少于“5”天，运动最大
心率不超“170”-自身年龄。

2.热身运动：在进行任何运动前，
都应进行适当的热身运动，以减少肌
肉拉伤和其他运动损伤的风险。

3.适度运动：根据自身身体状况
和运动能力选择适当的运动方式和强
度，避免过度运动导致损伤。最佳的
运动强度应该是“中等程度”的运动。

“中等强度”是指在步行时隐约出汗并

能顺畅说话的程度，大概相当于 1 分
钟走100步～120步。

4.补充水分：运动时要及时补充水
分，保持体内平衡，避免脱水和中暑。

5.穿着合适：选择透气、舒适、合
身的运动服装和鞋子，以减少摩擦和
压力，避免意外伤害。

6.防晒：夏季运动需要注意防暑
降温。在高温下运动，人体容易出汗
过多，导致体内水分和电解质失衡。
因此，在进行运动前，我们应确保充分
补充水分，并在运动过程中适时补

充。此外，选择合适的运动时间和地
点也非常关键。夏季运动尽量选择清
晨或傍晚时分，此时气温相对较低，阳
光柔和，更适合运动。同时，夏日运动
还要选择阴凉通风的运动地点，以减
少暴露在高温下的时间。

生命就像一部充满活力的交响
乐，运动则是其中最动人的旋律。夏
季的阳光热情如火，正是挥洒汗水、释
放激情的最佳时节。让我们舞动四
肢，享受运动带来的无尽欢愉，感受那
分健康与快乐的双重礼赞吧！（严艳）

随着天气渐热，防晒化妆品成为
消费者日常高频使用的产品。防晒

“喷雾”化妆品因其形式新颖，使用方
便，日益受到消费者青睐。那么，使用
防晒“喷雾”化妆品应当注意什么，使
用不当是否有安全风险？这里，提醒
广大消费者关注以下三点：

一、什么是防晒“喷雾”化妆品
市场上常见的防晒“喷雾”化妆

品，一般可分为喷雾剂型和气雾剂型
两类，不同之处在于是否含推进剂。
喷雾剂型化妆品不含推进剂，主要依
赖机械压力泵产生的压力差喷出喷
雾，喷出的“雾”一般液滴（颗粒）较
大。气雾剂型化妆品含有推进剂，主
要依赖推进剂喷出时由液态变为气态
产生的推动力喷出喷雾，喷出的“雾”
一般液滴（颗粒）更小，这类产品包装
多采用金属罐。

二、防晒“喷雾”化妆品不当使用
有风险

防晒“喷雾”化妆品不当使用主要
有两方面的安全风险：一是吸入风
险。消费者在皮肤上使用防晒“喷雾”
化妆品时，可能会无意中吸入喷出的
液滴，这些液滴包含各类化妆品原料，
在狭小密闭空间中密集使用时，可能
造成短时间内大量吸入，尤其是对气
道敏感度较高的过敏体质儿童，容易
诱发剧烈咳嗽或喘息发作。二是易燃
易爆风险。由于气雾剂型产品中使用
的推进剂可能是易燃物质，且处于液
化的高压状态，遇火源易发生爆燃事
故。因此，防晒“喷雾”化妆品在使用
和存放时需要关注防火防爆的问题。

三、如何正确使用防晒“喷雾”化
妆品

正确使用防晒“喷雾”化妆品，特
别是含有推进剂的气雾剂型化妆品，
要注意以下三点：第一，要尽量避免吸
入“喷雾”。要在空气流通的场所使用
防晒“喷雾”化妆品，喷洒时要注意避
开鼻子、嘴部、眼睛，尽量避免吸入。
如果出现大量吸入“喷雾”化妆品引起
鼻腔痛痒、咽部不适、咳嗽、喘息、胸闷
等，首先应及时到空气流通的空间，并
将化妆品清洗干净，避免再次接触。
如果出现发热症状，或者咳嗽、喘息、
胸闷等症状加重，应立即就医。第二，
注意将防晒“喷雾”化妆品存放在阴凉
干燥通风环境中，避免阳光直晒；使用
时应远离火源、热源、静电、撞击等。
第三，避免在伤口、红肿或湿疹等皮肤
有异常的部位使用防晒“喷雾”化妆
品。

根据 2023 年 8 月 31 日中国食品
药品检定研究院发布的《儿童化妆品
技术指导原则》规定，“不建议儿童使
用喷雾型防晒化妆品，如必须使用时，
应当充分考虑吸入风险，在使用方法
中标注‘请勿直接喷于面部’‘避免吸
入’等类似警示用语”。在此，还要特
别提醒广大家长朋友们注意：不建议
儿童使用防晒“喷雾”化妆品，尤其是
小年龄儿童、过敏体质儿童，这类化妆
品要放在儿童接触不到的地方。

据国家药监局官网

夏季阳光热情如火，气温攀升，
仿佛整个世界都在呼唤我们走出室
内，拥抱炽热的阳光！这个时候，运
动成为了许多人保持身体健康的首
选。的确，适度的运动不仅能提升我
们身体的抵抗力，还能让我们在高温
下游刃有余。不过，在炎炎夏日里，
选择合适的运动方式可是个技术
活。选错了，不仅达不到预期的健身
效果，还可能给身体带来一些小麻
烦。那么，在夏季运动时，我们需要
注意哪些呢？一起来看看吧！

运动方式
1.有氧运动：包括慢跑、快走、游

泳、骑行等，可以有效提高心肺功能和
代谢水平。

2.力量训练：包括举重、引体向

上、俯卧撑等，可以增强肌肉力量和
体能。

3.灵活性训练：包括瑜伽、普拉
提等，可以增强身体的柔韧性和平

衡能力。
4.团体运动：包括篮球、足球、羽

毛球等，可以增强团队合作意识和社
交能力。

运动原则

资料图片

了解春困，还得从冬天说起。
冬天时，为了防止热能大量散失，

人体在中枢神经系统的调节下，使整个
皮肤的血管处于收敛状态。到了春天，
由于天气变暖，血管和毛孔渐渐扩张，
皮肤的血流量也大大增加，但由于人体

内血液的总流量相对稳定，供应皮肤的
血液多了，供给脑部的血液就会相对减
少。这时，人的中枢神经系统兴奋性刺
激信息减弱，抑制性功能增强，人会变
得无精打采、昏昏欲睡，外在就表现为
中枢神经系统受抑制的春困。所以，春
困是季节变化导致大脑缺血、缺氧的结
果。

此外，由于春天逐渐日长夜短，如
果入睡时间没有提前，睡觉的总时长变

短，人也容易感到困倦。
既然是春困，那多睡点是不是就解

决问题了？这其实是一种误解，因为睡
觉并不是解决春困的最佳方法。一般
成年人需要的睡眠时长为 6 小时~8 小
时，睡少了影响人的精神状态，但睡得
太多如同吃得过饱一样，也不利于健
康。有研究表明，睡眠长达 11 个小时
的人比睡 8 个小时的人在醒后半小时
内的注意力更差。

大脑缺血、缺氧是春困主因

夏季运动你做对了吗？
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