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潜藏安全隐患及心脑血管疾病风险

俗话说 ，“‘春困 ’ 不是
病 ，困起来 ‘要命 ’”，那么严
重的“春困”会不会对人体造
成危害？

“严格意义上讲，‘春困’
并非疾病，是人体本身适应自
然的过程，通常不会对身体有
危害。但“春困”可能会诱发交
通事故，并可能会给老年人群
增加患心脑血管疾病的风

险。 ”尹国平告诉记者。
我国由“春困”引发的交

通事故频见报道。 国际上也
曾有学者对此做过调查 ，发
现实行夏令时之后的周一 ，
事故率显著上升， 研究者将
之归咎于困倦、嗜睡。

4 月 6 日，重庆市南岸区
发生一起驾驶员睡眠不足致

三车相撞的交通事故，交警就
此提示广大驾驶员，疲劳驾驶
的危害性与酒驾不相上下。最
近气温上升，司机驾车时很容
易出现“春困”，引起判断力下
降、反应迟钝和失误操作增多
等问题，极易引发道路交通事
故。 因此春季驾车，应保持足
够睡眠，连续驾驶时间也不宜
过长，倦意袭来时，不妨停车
休息，防止意外发生。

疾病方面，尹国平强调，
老年人的生物钟节律性不如

年轻人， 对随季节转换而来
的生物钟调节会表现得更为

不敏感，更容易受到干扰，有
可能影响心脑血管代谢功

能，增加相关疾病的风险。
如何才能减少“春困”的程

度呢？
“调节生物钟，光能够发

挥重大作用。 ”尹国平建议，
在春季早晨、 上午时多晒阳
光， 此时的阳光中蓝光占比
较高， 可促进人体内五羟色
胺等兴奋激素分泌， 抑制褪
黑素，使大脑保持清醒；还应
保障规律的作息时间， 尽量
不晚睡、不熬夜，即便偶尔晚
睡，次日早晨也不要睡懒觉，
从而能够让大脑明确地接收

到“白天”和“黑夜”的信号。
“还有很多调节生物节

律的因素，如饮食、行为等。 ”
尹国平说，“千万不要把 ‘春
困 ’当成小事 ，要重视起来 ，
尽量规避其潜在的风险 。 ”

（据新华网）

“春困”不是病，却可能真会“要命”
气温回暖，百花吐蕊。人们享受春日的韶光之时，也开始感

到困顿、乏力，提不起精神。 “春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬仨
月”，“春困”已悄然而至。

“春困”是由什么原因造成的？是不是一种疾病的体现？“春
困”严重会带来哪些危害？ 如何预防“春困”及“春困”可能引发
的疾病？ 记者带着这些问题，采访了北京清华长庚医院耳鼻咽
喉头颈外科睡眠医学中心副主任医师尹国平。

生物钟调节滞后于季节更替

“‘春困’通常出现在早春
时节，其主要原因在于，人体
生物钟尚未与季节交替的昼

夜变化调节一致。 简而言之，
春天光照时间增长，阳光早早
地将人从睡梦中催醒，然而身
体的生物钟却没有到达 ‘醒’
的时间点， 自然会觉得困倦、
疲乏。 ”尹国平表示。

“人体生物钟主要受两方
面因素影响， 一是基因等自身
因素，二是光照、饮食、行为方
式等外界因素，其中，光照是主
要的外界影响因素。”尹国平解
释， 褪黑素是人体最强的生物
钟信号， 而日光照射是调节褪
黑素分泌节律的主要途径。

这种能够使黑色素细胞

发亮的胺类激素有缩短入睡、
觉醒时间，改善睡眠质量的功
效，从而具备较强的调整时差
功能。 尹国平指出，通常人体
内的褪黑素水平在凌晨 2 点-
3 点时达到高峰，使人进入熟
睡状态； 凌晨 4 点-5 点时停
止分泌；6 点-7 点以后， 残留
的褪黑素便被身体代谢掉，不
再发挥作用，从而让身体真正
清醒过来。 春季来临之时，天
明时分越来越早，这是大自然
催促人清醒的信号。然而此时
体内往往还残留一定量的褪

黑素，让人犯困。当然，光照也

会在一定程度上抑制褪黑素

的分泌，从而使人逐渐将生物
钟调节成“天人相应”的状态。

“这种调节机制需要一定
的时间，在这一过程中，不可
避免地会出现 ‘春困 ’ 的现
象。 ”尹国平说。

除了天人和谐的本源需

求外，还有许多辅助因素在“作
怪”。 尹国平介绍， 活动量、温
度、睡眠结构等都会产生影响。

活动量是睡眠驱动的重

要因素。 白天活动量越大，人
们就越需要充足、高质量的睡
眠。 一年之计在于春，这也是
古时以农耕经济为主的人们

更容易出现“春困”的原因。
再者，冬春转换的时节，由

于生物钟的调整滞后于日夜时

长的变化，使睡眠结构紊乱，深
度睡眠时间一定程度上减少；
此外，晨起时五羟色胺、可的松
等兴奋性激素水平尚处于低

位，也都成为“春困”的帮凶。
值得注意的是，网络上流

行着一种说法，认为春困是由
大脑缺氧缺血导致。 对此，尹
国平表示，目前还没有明确的
科学依据，“大脑一旦缺氧缺
血， 就会通过提高呼吸频率、
深度以及心率加以调节，让身
体处于一种警戒状态，反而不
太可能困倦。 ”

（网络图）


