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吃完饭后，你是不是经常有这样的感觉：昏昏欲
睡，好像喝醉了一样，眼睛都睁不开。尤其是午餐后，这
种感觉会更强烈。

有人说，这就像野兽吃饱了就打瞌睡不想动，饿了
才打起精神去找吃的一样，是动物为了保存体力的正
常生存本能。

但对于我们人类来说，餐后犯困可能会影响下午
的工作效率。如果要开车，还有可能造成交通事故。

那么，餐后困倦的原因有哪些？怎样才能让自己不
那么困呢？一起了解一下。

为什么吃完饭就犯困

研究发现，激素、血流、神经递质、炎症和身体内部
生物钟的变化等因素，都可能会对饭后的精神状况造
成影响。

由于原因多种多样，很难确定到底是哪一种原因
造成餐后困倦。不过，有些因素我们可以试着去改变，
让餐后困倦的症状得到缓解。

11..吃了某些特定的食物和营养素吃了某些特定的食物和营养素
餐后困倦可能和吃的东西有关，比如一顿很撑的

大餐。有研究发现，吃了高脂肪、高碳水、高热量的食物
更容易引起餐后困倦。

高脂肪食物：这类食物往往比较油，也很不容易消
化，可能更容易导致餐后困倦。

高碳水食物：除了脂肪，还有一些研究发现，含有
大量碳水化合物的饮食会增加餐后的困倦感。

含有色氨酸的食物：色氨酸是一种氨基酸，与大脑
中多条促进睡眠的路径都有关。比如火鸡，就含有高水
平的色氨酸，所以感恩节的晚餐被很多人戏称为“催眠
大餐”。另外，牛奶、香蕉、燕麦和巧克力也是富含色氨

酸的食物。虽然单独吃富含色氨酸的食物不一定会犯
困，但如果和高碳水的食物一起吃，就会产生特别“上
头”的困倦感。

酸樱桃：有研究发现，欧洲酸樱桃与夜间睡眠质量
改善有关。有些品种的酸樱桃含有色氨酸和褪黑素（一
种有助于调节睡眠的激素），另外还含有其他可能促进
睡眠的活性成分。

坚果：核桃、开心果和其他坚果也是富含褪黑素的
植物性食物，如果坚果吃得太多，可能会诱发餐后困
倦。

当然，不是每个人吃完这些食物都会犯困，毕竟还
有很多其他因素——比如吃饭的时间和日常作息，身
体的健康状况，有没有晒到太阳等都可能和餐后困倦
有关系。

22..昼夜节律和睡眠问题昼夜节律和睡眠问题
每个人的身体都有一个“生物钟”，也叫做“昼夜节

律”，是它指挥着我们什么时候睡觉和醒来。
在这种节律的影响下，除了晚上睡前容易犯困，午

饭后本身也是一天中精神最低落、想睡觉的时间段之
一。

当然，有的人可能还有其他睡眠问题，比如晚上失
眠、睡眠质量不好、阻塞性睡眠呼吸暂停综合征（典型
症状是打鼾）等，也容易导致白天在不该睡的时候过度
嗜睡，这就不只是“餐后困倦”的问题了。

33..疾病疾病、、药物或特殊人群药物或特殊人群
（1）患有糖尿病或糖尿病前期
这两类人的胰岛素都有点“力不从心”，血糖容易

“失控”。在餐前血糖偏低时，食欲素会刺激人觅食，保
持清醒；而餐后血糖迅速飙升，食欲素分泌减少，就很
容易让人犯困、想睡觉。

（2）餐后血糖过低症

这种情况更反常，也比较少见。患者往往有功能性
疾病（包括早期2型糖尿病、果糖半乳糖代谢异常、做
过某些胃肠手术、胃肠功能异常综合征、功能性低血糖
症等），导致餐后血糖水平迅速降到非常低，这叫做“餐
后低血糖”，也会伴随虚弱、嗜睡的症状。

（3）低血压
某些特殊人群（如高血压服药期间、孕期、动脉粥

样硬化或糖尿病患者）也可能会出现低血压的症状，这
在老年人中更常见，而疲劳、头晕、容易跌倒是血压下
降的症状之一。

（4）贫血
贫血就是血液携带氧气的能力降低了，导致组织

供氧不足、缺氧，所以，贫血患者经常感到疲倦和疲劳。
（5）甲状腺问题
比如甲状腺功能减退，也容易出现疲劳的症状。
（6）使用某些药物
有些药物（如第一代抗组胺药氯苯那敏）也有嗜睡

的副作用，如果吃药时间比较早，餐后刚好起效了，就
可能会出现餐后困倦的症状。

如何解决餐后困倦的问题

下面这些方法，可能让你在饭后打起精神、保持清
醒。

11..注意吃的食物注意吃的食物
不同的人饭量、喜好不同，对食物的反应也可能因

人而异。大原则是，尽量别贪吃、别吃撑（健康的吃法是
每餐七八分饱），少吃高脂肪或高碳水的食物。

22.. 饭后打个盹饭后打个盹
有条件的朋友，饭后可以小睡一会儿。
一些研究发现，饭后小睡15至45分钟的人，不会

感觉那么困，睡醒后精神状态更好、反应更快。但是要
注意，午睡不能睡太久，不然会越睡越困。

33..待在明亮的地方待在明亮的地方
如果饭后没有午睡的条件，又需要打起精神工作

学习，可以尽量待在明亮的地方，比如靠窗阳光充足的
地方，或者灯光特别亮的室内，可以帮助提神。

44..改善夜间睡眠改善夜间睡眠
晚上获得了充足优质的睡眠，就可以减少白天嗜

睡、犯困的问题。
注意睡眠卫生，改掉所有影响晚上睡眠的坏习惯，

做到规律作息、卧室做好遮光和保持安静舒适、限制一
天中咖啡因的摄入量等。

55..晚上别吃得太晚晚上别吃得太晚
虽然餐后困倦一般在中午，但也有的人晚餐后犯

困。研究表明，临睡前吃晚饭或宵夜会破坏健康的睡眠
模式、增加肥胖和代谢综合征的风险。

66..多运动多运动
一些研究发现，定期运动可以减少疲劳感。找到适

合自己的运动，定期进行锻炼，可能会让你的精神状态
更好。

77..适量多喝水适量多喝水
喝水的多少也会影响我们的精神状态。不管是脱

水，还是过度喝水，都会导致困倦症状。
适量多喝水，让身体保持适当的水分，可能让你精

神更好。《中国居民膳食指南（2022）》建议，轻体力活动
女性每天喝水1500毫升，男性每天喝水1700毫升。

某些情况下，餐后犯困也可能是更严重疾病的信
号。如果白天有多次过度困倦嗜睡的情况，严重影响了
工作和学习，或者在驾驶、操作重型机械时发生嗜睡，
并伴有其他的异常症状，就要去看医生了。

来源：健康榨知机

饭后总想睡觉是怎么回事
当心这6大健康隐患

进入夏季，天气越来越闷热，相信不少人
因佩戴口罩有了一些困扰：憋闷不通气，没一
会儿口罩就被汗水浸湿，嘴巴里有异味……

这时候，一种号称能“告别闷热”“去除异
味”“提神醒脑”的口罩伴侣在网上迅速走红。
它真的像宣传的那么“香”嘛？事实可能并没
有那么简单。

什么是口罩伴侣

根据调查，目前市面上销售较多的口罩
伴侣为口罩爆香珠和口罩香薰贴。它们宣传
的都是纯植物萃取中草药成分，可去除异味、
缓解闷热感，使用起来也很简单：

口罩爆香珠使用时只需将其放在口罩褶
皱处，轻轻捏爆珠，其中含有香气的液体就会
融合在口罩中，散发香气；

口罩香薰贴更简单，只需直接将其贴在
口罩上即可。

这些口罩伴侣有各种不同的味道，比如
西瓜、薄荷、水蜜桃等，可以满足大众的不同
需求，因此吸引了无数消费者。

口罩伴侣的作用并没那么神奇

不管是口罩爆香珠还是口罩香薰贴，它
们的主要成分均为藿香、薄荷、明胶、甘油以
及一些不明香料。

藿香及薄荷两种中草药确实可以发出芳
香气味，从而起到宣传中的去除异味、改善口
气的作用。但藿香和薄荷一般都是用来制作
成香囊佩戴在身上，是不建议直接放在口罩
内使用的。与其他香料混合后，有些人使用起
来会觉得刺鼻，并且，这并不能起到缓解闷热
的作用。

明胶是用废旧皮革熬制而成的，其中含
重金属（主要为金属铬），长期接触会破坏人
体骨骼及造血干细胞。

甘油是一种普通的保湿剂，在很多护肤
品中都有添加，其作用是帮助吸收水分。但夏
季天气闷热容易出汗，当环境湿度低于皮肤
湿度时，就会从皮肤深层倒吸水分，导致皮肤
干燥脱皮等，甚至出现过敏。

了解完口罩伴侣的成分，那它的作用真
的如宣传的那么神奇吗？

答案是否定的。相反，如果爆香珠浸湿口
罩，会破坏口罩的结构，导致口罩失去其本身
的防护作用。

这是因为口罩有一层静电防护膜层，通
过吸附空气中的大量微尘，来达到防护新冠
病毒等通过呼吸系统传播的细菌及病毒感染
的作用。一旦口罩被浸湿，这层静电防护层就

会被破坏，严重影响防护作用。

长期使用可能出现这些问题

长期使用这些口罩伴侣对身体存在诸多
隐患：

添加的香料本身会对面部皮肤产生刺
激，出现面部皮肤过敏，甚至造成荨麻疹；

异常的香味对于对气味敏感的过敏性鼻
炎及支气管哮喘患者，还可能引起鼻炎复发、
支气管哮喘的发作及加重等健康损害；

口罩伴侣中的明胶成分含有重金属铬，
儿童长期接触会影响造血干细胞，儿童白血
病就是造血干细胞异常的一种疾病，重金属
对儿童的伤害是极大的；

呼吸道细菌或病毒感染时，本来通过佩
戴口罩在一定程度上会降低传染风险，保护
身边密切接触的人，但是当使用口罩爆香珠，
口罩被浸湿后防护能力下降，会导致呼吸道
细菌或病毒感染在密切接触人群中传播。

夏季佩戴口罩的建议

夏季天气闷热，戴口罩时间久了难免口腔
内会出现难闻的异味，我们可以从自身做起，
勤换口罩，注意口腔卫生，三餐后漱口。

建议大家多准备一些备用口罩，1-2小时
更换一次，一旦被浸湿更要及时替换，同时注
意摘戴口罩时尽量远离人群。

来源：科普中国

口罩伴侣全网刷屏

医生提醒：或诱发疾病

大家有没有注意到，乘坐长途车后，往
往觉得颈部很不舒服，原因是什么呢？

作为乘客，常见的坐姿是腰腿放松，枕部
紧贴座托，看起来已经很舒适了，但坐久了脖
子还是不舒服。这是因为座托只能支撑后脑
勺，颈后是空的，缺乏足够的承托。所以，坐长
途车时可以带个高度合适的U型枕，架住悬
空的脖子，就会舒适很多。

有时坐车时间长了，乘客难免犯困，睡
着睡着头就歪向一边。头颈缺乏支撑，在汽
车颠簸过程中不停甩动，容易造成颈部肌
肉、关节和椎间盘损伤。很多人睡着时上半

身也会过于歪斜，这种睡姿腰部悬空，骶尾
部受力，腰椎处于折角状态，加上上下颠簸，
不仅容易出现腰痛，还会增加椎间盘突出的
风险。所以，在车上睡觉最好也枕着U型枕，
给脖子一个支撑，也保证睡着后身体不会歪
向一边。坐副驾的乘客可以把椅子放倒，枕
在 U 型枕上睡觉。但要提醒的是，乘客最好
不要睡觉，避免影响应对突发事故时的反应
速度。

另外，有些人上车后习惯玩手机打发时
间，或工作需要必须用手机。但汽车颠簸使
头颈部上下震荡、左右摇晃，伸颈低头的状

态下，落在颈椎上的重量增加数倍，更容易
损伤颈部。车上看手机，也要保证腰背部贴
紧、颈后不空，使颈椎保持自然放松的状态，
并且将屏幕放到合适的距离和高度。如果达
不到，时间不能太久，最好不超过5分钟。

当然，由于汽车座托的形状、角度和个
人背部高度不同，相匹配的靠枕很少，常需
要个人化调整。如果太薄，起不到承托作用；
太厚则使颈椎呈屈曲状态而得不到放松。如
果实在没有合适的枕头，还可以灵活使用衣
服或者围巾，临时卷成“小枕头”来使用。

来源：人民网-生命时报

坐长途车备个U型枕

从前期对全球各个国家新冠疾病的监测结果来看，60
岁以上的老人，尤其是随着年龄的增加，重症率比较高，死
亡率也比较高。

这些人群实际上患病之后需要住院，需要救治、抢救
的比例也比较大。另外，住院时间也比较长。

所以，从各个国家接种疫苗的策略来说，老年人尤其
是有基础疾病的老年人，是疫苗接种的最优先的人群之
一。世界卫生组织也是这样建议的。

●●新冠病毒疫苗接种是否可以预防重症和死亡新冠病毒疫苗接种是否可以预防重症和死亡？？

新冠病毒是一个新病毒，全人群易感，而在易感人群
当中，最脆弱的就是老人。因为老年人本身的免疫功能相
对于年轻人要弱一些，而且大多有各种基础疾病，一旦发
生感染，相较于成人和儿童，重症和死亡风险是非常高的。

新冠病毒疫苗接种对于预防重症、预防死亡是有很好
的保护作用。换句话说，接种新冠病毒疫苗对于降低老人
的重症和死亡是有效的。

●●新冠病毒疫苗接种对老年人安不安全新冠病毒疫苗接种对老年人安不安全？？

已有数据显示，目前，全球接种中国新冠病毒疫苗的
老人已经是数亿剂次，最高的年龄，海外是 106 岁，国内也
是106岁。经过有关数据统计，接种新冠病毒疫苗的老年人
发生不良反应率略低于年轻人，所以，新冠病毒疫苗接种
对老年人来讲是安全的。

●●老年人很少出门老年人很少出门，，住得偏远住得偏远，，要打疫苗吗要打疫苗吗？？

有的老年人可能觉得在家里待着，很少出门，或者在
边远的农村，也不去外地，因此感染风险应该是很小的。

但是，随着奥密克戎变异株的流行，因为它传播更快，
隐匿性更强的特点，以及疫苗接种覆盖率的提高，无症状
感染者越来越多。如果无症状感染者的家人回到家里，势
必就给老人带来感染的危险。前不久也有报道，无症状感
染者的孙子，回家去看99岁的奶奶，结果把99岁的奶奶给
传染上了新冠肺炎病毒。

由于我国疫情防控做得很好，所以我们国家的疫苗接
种策略是按照高风险人群、重点人群，最后逐步过渡到 60
岁以上老人的。如果我们要建立坚强的免疫屏障，这个短
板必须补上。只有把老年人的疫苗接种率提升起来，我们
才真正能够为我们国家的疫情防控赢得主动、赢得时间。

因此，对于老年人，特别是对于高龄老年人来讲，应种
尽种、全程接种、加强免疫接种是非常有意义、有价值的。

来源：国家卫生健康委员会官网、健康中国 、重庆疾控
微信公众号

60岁以上老人接种
新冠病毒疫苗的意义


