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春困秋乏概述



• 春困秋乏是指人在春季和秋季感到疲劳和困倦的
现象，是季节性疲劳的表现。

春困秋乏的定义



人体感到疲劳无力，精神不济。

疲劳

人体容易打瞌睡，注意力不集中。

困倦

人体容易感冒、喉咙痛等。

免疫力下降

人体感到烦躁、焦虑、抑郁等。

情绪低落

春困秋乏的症状
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病理因素

一些疾病也会导致人体感到疲劳和困倦，如贫血、甲状腺问题、

慢性疲劳综合症等。
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季节因素

春季和秋季是季节性变化的时期，气候多变，人体需要适应这

种变化，容易导致疲劳和困倦。
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生活因素

现代人的生活节奏快，工作压力大，缺乏休息和运动，容易使

人感到疲劳和困倦。

春困秋乏的原因
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预防春困的方法



驾驶员应保证每天有
足够的睡眠时间，睡
眠不足容易导致疲劳
驾驶。

养成良好的作息习惯，
早睡早起，不熬夜，
保持生物钟的稳定。

在长时间驾驶前，应
保证充足的睡眠，避
免疲劳驾驶。

保持充足的睡眠



多食用新鲜蔬菜、水果等富含维
生素的食物，避免油腻、辛辣等

刺激性食物。

适当补充富含蛋白质的食物，如
鸡蛋、牛奶等，以增强体力。

驾驶员应合理安排饮食，保证营
养均衡。

注意饮食调节



驾驶员应适当进行户外运动，
如散步、慢跑等，以增强身体
素质。

长时间驾驶后，应进行适当的
休息和活动，缓解身体疲劳。

在驾驶过程中，可以适时停车
休息，进行简单的身体活动，
如伸展、扭动等。

适度运动



驾驶员应定期检查车内空调滤清器是否清洁，保证空气流通。

在长时间驾驶过程中，应适时开窗通风，保持车内空气新鲜。

在停车休息时，可以选择空气流通的地方停车，避免在密闭空间内长时间逗留。

保持车内空气流通
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预防秋乏的方法
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