
打败春困
这些“提神食物”安排上
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解惑

关注

咖啡与茶

提神醒脑“小能手”
咖啡和茶是许多人提神醒脑的

首选饮品。咖啡中含有咖啡因，它

能够刺激中枢神经系统，提高大脑

的 警 觉 性 和 注 意 力 ，让 人 精 神 焕

发。一杯香浓的咖啡下肚，困意仿

佛瞬间被驱散。不过，咖啡因的作

用时间有限，且过量饮用可能会导

致心跳加速、失眠等不良反应。因

此，建议每天饮用咖啡的量不超过 3

至 4 杯，且尽量避免在晚上饮用，以

免影响睡眠质量。

茶也是提神的好帮手，尤其是绿

茶。绿茶中含有茶多酚、咖啡碱等成

分，具有抗氧化、提神醒脑的作用。

与咖啡相比，茶的刺激性相对较小，

更适合大多数人饮用。茶多酚具有

清除自由基的能力，能够保护细胞免

受氧化损伤，延缓衰老。

除了绿茶，薄荷茶也是不错的选

择。薄荷具有清凉的气味，能够刺激

嗅 觉 神 经 ，使 人 感 到 清 爽 ，缓 解 困

倦。可以将薄荷叶洗净后，用开水冲

泡，加入适量的蜂蜜调味，口感更佳。

全谷物

能量补给“主力军”
全谷物是碳水化合物的良好来

源 ，能 够 为 身 体 提 供 持 久 的 能 量 。

与精制谷物相比，全谷物保留了更

多的膳食纤维、维生素和矿物质，营

养更加丰富。例如，燕麦富含膳食

纤 维 和 β- 葡 聚 糖 ，能 够 降 低 胆 固

醇，稳定血糖水平，提供持久的饱腹

感。膳食纤维可以延缓碳水化合物

的消化吸收，使血糖上升速度变慢，

避免血糖急剧波动导致的困倦。在

早餐时，煮一碗热气腾腾的燕麦粥，

搭配一些坚果和水果，既能满足身

体对能量的需求，又能让你在上午

保持清醒和活力。

糙米也是全谷物的一种，它含有

丰富的 B 族维生素，能够参与身体的

新陈代谢，促进能量的产生。B 族维

生素是身体能量代谢过程中不可或

缺的辅酶，缺乏它们会导致能量供应

不足，使人感到疲劳。将糙米作为主

食的一部分，代替部分白米饭，不仅

可以增加食物的营养价值，还能帮助

缓解春困。

此外，玉米、全麦面包等全谷物

食品也是不错的选择，可以根据个人

口味和喜好进行搭配。玉米富含膳

食纤维和维生素 E，具有抗氧化作用；

全麦面包保留了小麦的麸皮和胚芽，

营养更加全面。

新鲜蔬果

维生素“宝藏库”
春季是新鲜蔬果大量上市的季

节，它们富含各种维生素和矿物质，

是缓解春困的“宝藏库”。维生素 C

具有抗氧化作用，能够增强免疫力，

提高大脑的活力。柑橘类水果如橙

子、柠檬、柚子等，是维生素 C 的良

好来源。每天吃一个橙子，既能补

充维生素 C，又能品尝到酸甜可口的

果香，让人心情愉悦。维生素 C 还

能促进胶原蛋白的合成，保持皮肤

的弹性和光泽。

草莓也是春季的时令水果，它不

仅富含维生素 C，还含有丰富的抗氧

化物质，如花青素、维生素 E 等，能够

保护细胞免受自由基的损伤。此外，

草莓中的果胶能够促进肠道蠕动，帮

助消化，预防便秘。

蔬菜中，菠菜是缓解春困的佳

品。菠菜富含铁元素和维生素 K。其

中，铁元素能够促进血红蛋白的合

成，提高血液的携氧能力，为大脑提

供充足的氧气；维生素 K 则有助于维

持骨骼健康。可以将菠菜凉拌、清炒

或做成菠菜汤，都是美味又健康的选

择。西兰花也是一种营养丰富的蔬

菜，它含有丰富的维生素 C、维生素 K

和叶酸，能够增强免疫力，促进大脑

发育。每周吃几次西兰花，对身体健

康大有裨益。可以将西兰花切成小

朵，用开水焯熟后，加入适量的盐、橄

榄油和黑胡椒调味，简单又美味。

瘦肉与豆类

优质蛋白“担当”
蛋白质是身体的重要组成部分，

对于维持身体的正常生理功能和提

高免疫力至关重要。瘦肉是优质蛋

白质的良好来源，如鸡肉、鱼肉、牛

肉等。鸡肉富含蛋白质，且脂肪含

量较低，易于消化吸收。在春天，可

以 多 吃 一 些 鸡 肉 ，如 清 蒸 鸡 、鸡 汤

等，既能补充营养，又不会给肠胃造

成负担。

鱼肉也是优质蛋白质的重要来

源，而且富含不饱和脂肪酸，如欧米

伽-3 脂肪酸，能够降低血液黏稠度，

改善血液循环，对大脑健康有益。三

文鱼、鳕鱼、鲈鱼等都是不错的选择，

可以清蒸、红烧或做成鱼汤，味道鲜

美，营养丰富。清蒸三文鱼时，可以

在三文鱼上放一些葱姜丝和蒸鱼豉

油，蒸熟后淋上热油，激发出香味；鳕

鱼可以搭配番茄做成番茄鳕鱼汤，酸

甜可口，营养丰富。

豆类也是优质蛋白质的宝库，如

黄豆、黑豆、红豆等。黄豆富含异黄

酮 ，具 有 抗 氧 化 、降 低 胆 固 醇 等 作

用。可以将黄豆做成豆浆、豆腐等豆

制品，方便食用。豆浆富含植物蛋白

和异黄酮，是一种健康的饮品；豆腐

质地柔软，易于消化吸收，可以做成

麻婆豆腐、豆腐汤等多种美食。黑豆

含有丰富的蛋白质、维生素和矿物

质 ，具 有 补 肾 益 阴 、健 脾 利 湿 的 功

效。在春天，煮一碗黑豆粥，既能滋

补身体，又能缓解春困。

春风送暖，万物复苏，踏青挖野菜成

为不少人休闲的选择。然而，这份“舌尖

上的春天”也暗藏风险。每年春季，因误

食野菜引发肠胃不适甚至中毒的事件时

有发生。

“许多有毒植物外观与可食用野菜极

为相似，例如漆树芽与香椿尖、毒芹与水芹、

断肠草与金银花等，有时候连专业人士都很

难通过肉眼分辨。”中国科学技术大学附属

第一医院（安徽省立医院）临床营养科主任

荣爽介绍，安全采食野菜的首要原则是：不

认识、不熟悉的野菜坚决不采、不买、不吃。

“野菜会富集生长环境中的有害物

质，即使本身无毒，也可能存在安全风

险。”荣爽提醒，化工厂、污水处理厂、公

路附近的野菜不能采。这些区域的土

壤、水源和空气可能受到重金属或其他

工业污染物污染，食用风险高。农田、果

园附近的野菜可能因喷洒农药而残留药

害，同样不宜采摘。

相比自行采摘，荣爽建议大家通过

正规的超市和农贸市场购买野菜。“正规

渠道的野菜经过严格检测，货源可追溯，

能最大程度避免误采误食。”她表示，购

买时应优先挑选叶片翠绿、无虫蛀、无异

味、质地饱满的新鲜野菜，现买现吃，不

要长时间囤放。

“想要吃得安全又健康，‘洗、焯、煮’

三步法一定要牢记。”荣爽强调，首先是

清洗，摘除老根、黄叶后用流动清水反复

冲洗干净，可适当浸泡后再次冲洗；其次

要焯水，这是去除天然毒素和涩味的关

键步骤，将野菜放入沸水中焯烫 1 至 2 分

钟，焯水后迅速过凉水，以保持口感；最

后，烹饪要充分。绝大多数野菜不宜生

食，可采用急火快炒、清蒸、炖煮等方式

让其煮透，还可搭配鸡蛋、肉类、豆制品

同食，这样既能平衡营养，也能中和野菜

的寒性，缓解涩味。

“野菜虽鲜，但不可贪多。”荣爽提醒，

多数野菜性寒、味苦，且纤维粗硬，过量食

用易刺激肠胃，引发腹痛、腹泻和胃寒。

她建议，健康人群单次食用野菜量不超过

200 克。特殊人群需更加谨慎——孕妇、

哺乳期女性应避开马齿苋、蒲公英等性

寒野菜；老人、儿童肠胃功能较弱，应少

量尝鲜，不食用太多；过敏体质者首次食

用应少量试吃，观察有无皮疹、瘙痒等过

敏反应；肠胃疾病、痛风、肾病患者，需严

格遵医嘱食用或禁食野菜。

若不慎误食野菜，出现恶心、呕吐、

腹泻、腹痛、头晕、乏力等症状，该怎么

办？中科大附属第一医院急救医学中心

主 任 周 树 生 强 调 务 必 记 住“ 急 救 三 部

曲”：立即催吐，用手指、筷子刺激咽喉部

位促使呕吐，减少毒素吸收；保留呕吐物

和野菜样本，为医生快速诊断提供依据；

及时拨打 120 或前往就近医院，切勿自行

喝水、喝醋或服用药物，以免掩盖病情或

加重中毒反应。

春日尝鲜，安全为先。在采摘、选

购、处理、食用的每一个环节多加谨慎、

规范处理。

李俊杰

为进一步发挥基层医疗卫生机

构提供基本医疗服务作用，国家卫

生健康委、国家中医药局近日发布

《关于开展基层医疗卫生机构医疗

质量改善三年行动（2026—2028 年）

的通知》。

通知明确，此次行动拟利用 3 年

时间（2026—2028 年），在全国基层医

疗卫生机构逐年推进——

到 2026 年底，先覆盖全国中心乡

镇卫生院（含县域次中心）和实际开

放 30 张以上床位的社区卫生服务中

心，健全医疗质量管理制度并常态化

开展医疗质量管理工作。

到 2027 年底，范围扩展至其他乡

镇卫生院和社区卫生服务中心。

到 2028 年底，范围扩展至村卫生

室和社区卫生服务站，全国基本建立

基层医疗质量管理工作体系。

此次行动的重点实施范围是乡

镇卫生院和社区卫生服务中心。农

村地区以紧密型县域医共体为单位，

重点覆盖乡镇卫生院（社区卫生服务

中心），并逐步延伸至村卫生室（社区

卫生服务站）；城市地区以社区卫生

服务中心为重点，实行“以市带区，区

社一体”模式的，以“区社一体”整体

纳入实施范围，并逐步延伸至社区卫

生服务站。

此次行动聚焦基层医疗卫生机

构的医疗质量与医疗安全管理，对

管理制度、人员培训以及关键诊疗

环节等内容提出了 3 方面 9 项工作

任务。

一是完善医疗质量管理制度，在

医联体内成立医疗质量管理工作组

织，指定专门部门或者专门人员具体

负责医疗质量日常管理工作。

二是开展医务人员培训，以临床

诊疗指南、技术规范等为重点，对全

体医务人员加强培训及考核，不断提

升医务人员业务能力。

三是围绕关键诊疗环节，细化

医 疗 质 量 改 善 内 容 ，具 体 包 括 ：改

善门诊医疗质量，提高急诊急救医

疗 质 量 ，促 进 规 范 合 理 用 药 ，保 障

检 验 检 查 质 量 ，改 进 护 理 服 务 质

量 ，加 强 医 院 感 染 控 制 ，改 善 住 院

和 手 术 质 量 等 方 面 内 容 。 同 时 细

化了 39 条自查整改内容，供地方参

考使用。

王美华

随着体重管理被越来越多的人

重视，减肥成为很多人关注的健康热

词。近年来，司美格鲁肽等药物颇受

减肥人群关注，此类药物是否安全有

效？适合哪些人群？浙江大学医学

院附属邵逸夫医院内分泌科主任周

嘉强介绍，司美格鲁肽是一种胰高血

糖素样肽—1（GLP—1）受体激动剂，

能促进胰岛素分泌，降低血糖；还能

作用于下丘脑食欲调节中枢，延缓

胃排空，降低饥饿感，从药理来看，

确实具有减重作用。目前市面上有

降糖版和减重版两种司美格鲁肽，

降糖版适用于成年 2 型糖尿病患者

的血糖控制；减重版适用于成年患

者在控制饮食和增加体力活动的基

础上的长期体重管理。

周嘉强介绍，在目前获批减重

药物中，司美格鲁肽的效果较为显

著。在临床试验中，每周接受司美

格鲁肽逐渐递增至 2.4 毫克注射治

疗 68 周的参与者，平均体重下降约

16%—18%。但减重效果存在个体差

异，要看体重基数，且药物需要坚持

使用。临床试验表明，停药后体重

会出现明显反弹，多数患者会在停

药数月至半年间，反弹用药减重的

一半及以上。

健康人群如果单纯为了减重使

用该药物，可能导致严重营养不良、

肌肉过度流失、乏力、头晕、脱发，甚

至诱发进食障碍等。许多使用过司

美格鲁肽的人反馈，使用后出现恶

心、呕吐、腹泻等副作用，多与胃肠道

相关且反应因人而异；严重的副作用

与风险包括胰腺炎、胆囊疾病、甲状

腺 C 细胞肿瘤风险等，因此在使用过

程中要密切观察。

司美格鲁肽属于处方药，必须凭

执业医师开具的处方才能获取。近

年来有不法分子嗅到商机，在无资质

厂房非法生产含司美格鲁肽的注射

剂。周嘉强提醒，正规医疗机构的专

科医生在对患者进行全面评估（包括

病史、身体质量指数、血糖、肝肾功

能、甲状腺、并发症及合并症等）后，

才能开具处方，用药人群要在具备资

质的正规药店购买，并接受药师用药

指导。

面对市面上形形色色的“减肥

药”，周嘉强提醒，要警惕夸张宣传，

所谓“不节食不运动”“纯天然无副

作用”等，基本都不可信；购买时一

定要核查批准文号、认清处方药身

份，任何无需处方就能轻松买到的

“减肥针”“减肥药”，安全性都无保

障；更要警惕“西布曲明”“芬氟拉

明”等违禁成分。“真正的健康来 自

对身体的尊重、对科学的信任，也在

于 专 业 指 导 下 持 之 以 恒 地 自 我 管

理。”周嘉强说。

窦瀚洋

未来三年基层医疗质量
将提质升级

减肥药司美格鲁肽安全吗

春日吃野菜，怎样更安全

春困来袭

为何饮食能“救场”
春天，大自然万物复苏，人体的

新陈代谢也变得旺盛起来。然而，由

于气温逐渐升高，人体的血管开始扩

张，更多的血液流向皮肤，导致大脑

的供血相对减少，从而使人感到困

倦。此外，春季人体内湿气较重，也

会加重身体的不适感和困倦感。从

中医角度来看，春季属木，与肝相应，

肝主疏泄，若肝气不舒，也会导致气

血运行不畅，使人出现困倦、乏力等

症状。

饮食在 这 个 过 程 中 起 着 至 关

重 要 的 作 用 。 合 理 的 饮 食 可 以 为

身体提供所需的能量和营养物质，

调节身体的生理机能，改善大脑的

供 血 和 供 氧 情 况 ，从 而 缓 解 春 困 。

例 如 ，一 些 富 含 维 生 素 、矿 物 质 和

蛋白质的食物，能够促进身体的新

陈 代 谢 ，增 强 免 疫 力 ，提 高 大 脑 的

活力；而一些具有健脾祛湿作用的

食 物 ，则 可 以 帮 助 身 体 排 出 湿 气 ，

减轻困倦感。同时，合理的饮食还

能 调 节 肝 脏 的 功 能 ，使 肝 气 舒 畅 ，

气血运行正常。

合理搭配

让饮食效果“加倍”
在日常饮食中，要注意荤素搭

配，保证摄入足够的蛋白质、碳水化

合物、脂肪、维生素和矿物质。例如，

在午餐时，可以搭配一份瘦肉（如鸡

肉、鱼肉）、一份蔬菜（如菠菜、西兰

花）和一份全谷物（如糙米、燕麦），这

样既能满足身体对能量的需求，又能

保证营养均衡。

食物的色彩也会影响人的食欲和

心情。在春天，可以选择色彩丰富的

食物进行搭配，如红色的草莓、橙色的

胡萝卜、绿色的菠菜、黄色的玉米等。

此外，多样化的色彩搭配可以使营养

更加全面。红色食物富含维生素 C 和

抗氧化物质；橙色食物富含胡萝卜素；

绿色食物富含叶酸和维生素 K；黄色

食物富含维生素 E 和膳食纤维。

合理安排餐次，保证能量的科学

分配。早餐要吃好，为一天的活动提

供充足的能量。可以选择一份全谷

物食品（如燕麦粥、全麦面包）、一份

优质蛋白质（如鸡蛋、牛奶）和一份新

鲜蔬果（如苹果、橙子）。午餐要吃

饱，满足身体在下午的能量需求。可

以包括一份瘦肉、一份蔬菜、一份全

谷物和一份汤。晚餐要吃少，避免过

度进食导致消化不良和肥胖。可以

选择一些清淡易消化的食物，如蔬菜

汤、粥、豆腐等。此外，还可以在两餐

之间适当吃一些水果、坚果等零食，

补充能量和营养。

三类食物吃多更犯困
有些食物不仅不能提神，反而

“帮倒忙”。吃多了可能会加重体内

的湿气、影响血糖稳定、减少大脑供

血，让人更容易犯困。

高糖食物 许多人在感到困倦时

会选择吃一些高糖食物，如糖果、蛋

糕、饮料等，来快速补充能量。然而，

高糖食物虽然能够迅速提高血糖水

平，但这种提升是短暂的，随后血糖

会迅速下降，导致身体出现疲劳、困

倦等症状。

高糖食物会使胰岛素大量分泌，

将血糖迅速转化为脂肪储存起来，导

致血糖波动过大。此外，长期摄入过

多的高糖食物还会增加肥胖、糖尿病

等疾病的风险。因此，要尽量避免食

用高糖食物，选择一些健康的零食来

代替，如水果、坚果等。

高脂肪食物 高脂肪食物如油炸

食品、动物内脏、奶油等，消化起来比

较困难，会加重肠胃的负担，使血液

集中在肠胃，导致大脑的供血减少，

从而加重困倦感。此外，高脂肪食物

还会导致血液黏稠度增加，影响血液

循环，对身体健康不利。

辛辣食物 辛辣食物虽然能够刺

激味蕾，增加食欲，但过量食用会导

致肠胃不适，引起胃痛、胃胀、腹泻

等症状。此外，辛辣食物还会使身

体发热，加重体内的湿气，导致困倦

感加剧。

中医认为，辛辣食物容易生热化

火，损伤脾胃，影响脾胃的运化功能，

导致湿气内生。因此，在春天食用辛

辣食物要适量，避免过度刺激肠胃。

如果喜欢吃辣，可以选择一些微辣的

食物，并搭配一些清淡的蔬菜，以减

轻辛辣对肠胃的刺激。

莫鹏

“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月”，这句俗语
精准描绘了部分人一年四季仿佛总也睡不够的状
态。其实，想要缓解“春困”，调整饮食是一个既实用
又有效的方法。为此，应急总医院副院长、消化内科
主任医师刘晓川为大家推荐一些赶走春困的食物，以
及正确的饮食搭配和需要避开的雷区。

资讯

国家疾病预防控制局近日举行

新闻发布会，介绍春夏季重点传染

病防控形势。国家疾控局新闻发言

人、综合司副司长席晶晶介绍，受气

温上升、病媒生物活跃度提升等影

响，2026 年，登革热、基孔肯雅热等

蚊媒传染病由境外病例输入引起本

土疫情的风险提升。此外，发热伴

血小板减少综合征将进入流行季，

诺如病毒感染等其他感染性腹泻处

于流行季，手足口病将进入春夏流

行季，呼吸道传染病处于较低流行

水平。

国家疾控局传染病防控司副司

长刘清介绍，当前蚊媒传染病在全

球范围内广泛流行，随着我国出入

境人员数量明显上升，境外疫情输

入风险增加。与此同时，气候变暖、

降水增加等变化，导致伊蚊在我国的

孳生地不断扩大，流行季持续时间延

长。专家研判认为，2026 年登革热、

基孔肯雅热等重点蚊媒传染病境外

疫情输入引发本地扩散的风险较往

年上升，部分地区存在发生聚集性疫

情的风险。

蚊媒传染病如何做到“多病同

防”，刘清介绍，重点从四方面发力：

一是建立健全多病同防工作机制，发

挥好联防联控机制和爱国卫生运动

平台作用，完善口岸公共卫生合作和

跨境联防机制，将蚊媒防制要求落实

到常态化环境卫生整治、孳生地清理

等日常工作中；二是优化完善多病同

防策略措施，推进多病种联合监测、

多病原联合检测和多源数据融合分

析，制定实施登革热与基孔肯雅热两

病同防方案，提高防控质效；三是加

强科研技术研发储备，推动多病联检

技术研发，做好新发蚊媒传染病防控

产品研发技术储备；四是强化健康促

进和社会动员，构建多部门宣传矩

阵，广泛开展健康教育，引导群众参

与群防群控。

中国疾控中心病媒生物首席专

家刘起勇介绍，登革热与基孔肯雅热

均由伊蚊叮咬传播，都有发热、关节

痛和皮疹等相似症状，但两者存在区

别：登革热由登革病毒引起，有 4 种

血清型，重复感染不同血清型会增加

重症风险，典型症状为发热和“三痛”

（剧烈头痛、眼眶痛、全身肌肉关节

痛），可能伴有出血点；基孔肯雅热由

基孔肯雅病毒引起，典型症状为小关

节疼痛，尤其是手腕、脚踝。

两类疾病核心防护措施一致：一

是清积水，翻盆倒罐，水生植物勤换

水，清除蚊虫孳生地；二是防叮咬，着

浅色长袖衣裤，使用含避蚊胺等成分

的驱蚊剂，睡觉挂蚊帐；三是早排查，

从流行病区返回后若出现发热、关节

痛等症状，立即就医并告知旅行史，

但切勿擅自服用药物，以免加重登革

热出血风险。

王琦琳

国家疾病预防控制局举行新闻发布会——

介绍春夏季重点传染病防控形势


