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调整作息应对“秋乏”

立秋过后，早晚逐渐凉爽，白昼变
短，常有“秋乏”的说法，此时应当注意
调整作息时间，保证充足睡眠，宜“早
卧早起”。立秋后，并不意味着真正入
秋，“秋老虎”可能还会发威，但昼夜温
差会逐渐加大，市民需注意防止夜间
着凉，夜间少用空调，可趁早晚清凉时
分勤开窗通风，流通空气，保持室内空
气新鲜。出汗后应用干毛巾擦干，或
及时洗澡换衣，以防感冒。

乱“贴秋膘”不可取

饮食方面，民间素有“贴秋膘”的
说法。但是现代社会的饮食结构不
同于古人，夏季饮食可以保障我们
摄入足够的脂肪、蛋白质和营养，无
需“贴秋膘”，乱“贴”会适得其反。
随着天气慢慢凉爽，市民的胃口也
逐渐打开，开始本能地为迎接冬季
作储备，但此时不宜过多食用肥腻
食物。盛夏的余热未消，湿气未散，
若过食肉类加重胃肠负担，则易出
现反酸、腹泻等胃肠道症状。秋季
各种水果上市，瓜果虽好，但应谨记

在享受美味的同时应有所选择和节
制，以防损伤脾胃阳气。慢慢进入
秋季后，燥气当令，容易耗伤津液，
出现皮肤皲裂、口鼻干燥、口渴咽干
等症状，人也更易发生感冒，因此要
注意滋阴防燥。饮食当坚持“少辛多
酸”的原则，以清润、收敛为主，尽量
少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛辣食物，多
吃一些甘味、酸味的滋阴润肺食物，
如蜂蜜、银耳、雪梨、百合、荸荠、甘
蔗、莲藕等。

运动量应循序渐进

运动方面，天气逐渐凉爽后，人
们的室外活动会逐渐增多。从夏入
秋，人体的精气都处于收敛内养阶
段，身体内的湿热没有完全消退，运
动也应顺应这一原则，运动量应由
小到大，循序渐进。锻炼时以身体
有些发热、微微出汗，锻炼后感到轻

松舒适为标准。尤其是中老年人更
要注意。相同的环境，相同的运动
强度，中老年人的承受能力要低于
年轻人，宜选择太极拳、八段锦等比
较轻缓的运动，在一早一晚进行锻
炼。运动前要有 5 至 10 分钟的暖身
运动，运动后也要有数分钟的缓和
运动。

排解不良“悲秋”情绪

过一阶段天气将转凉，落叶满
阶等自然界天气变化，也容易让人
有“悲秋”情绪，容易出现焦虑、失落
等心理问题。因此，要收敛神气，舒
畅情志，培养乐观精神。尤其是老
年人更应心情平静，要避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺激，防止情
绪大起大落。可积极参加一些力所
能及的社会活动和体育锻炼，以排
解不良情绪。 （庄媛）

立秋并非入秋 暑热仍未退散

盲目“贴秋膘”不可取
你家娃儿还在熬夜学习卷分数

吗？近日发表的一项研究提醒，儿童
缺乏睡眠会持续损害大脑健康及认知
能力的发展。研究显示，睡眠时间不
足 9小时的学龄儿童，与每晚睡够 9至
12小时者相比，在负责大脑记忆、注意
力、情绪调控、决策与解决问题等区域
的灰质体积要小。而且这些差异在随
访两年后仍然存在，也就是说睡眠不
足会造成远期危害。

此外，值得注意的是，这些差异不
仅拉开智力水平，而且还与更多的心
理健康问题相关，比如抑郁、焦虑、冲
动等。

研究还发现，睡眠充足的儿童在
之后随访的两年期间需要的睡眠时间
逐渐减少，而这在进入青少年时期也
是正常的，但睡眠不足的儿童其睡眠
模式没有改变多少。

上述结果，都是在研究者考虑了
社会经济地位、性别、青春期状况和其
他可能影响儿童睡眠时间和影响大脑
和认知的因素后的结果。

目前，专家建议 6 至 12 岁儿童睡
眠要规律，且每晚睡够 9至 12个小时，
以促进最佳健康水平。

专家鼓励父母培养儿童良好的睡
眠习惯，并指出，保证儿童睡眠充足是
家庭重要责任。同时建议限制屏幕时
间，白日多参加体育活动，睡前一小时
尽量避免不必要的各种屏幕接触。

这项研究共纳入青少年大脑认知
研究中8300余位9至10岁儿童，并对其
参与研究和随访两年时的核磁共振成
像、医疗记录及参与者与其父母完成的
调查等资料进行了分析。

(杨进刚)

儿童睡眠不足
易伤脑“闹情绪”

立秋后，伴随着几场降
雨，高温天气暂缓，但闷蒸模
式仍未退场。专家提醒市民，
虽已立秋，但“立秋”不等于
“入秋”，眼下仍处末伏阶段，
暑热可能还会持续，但此后昼
夜温差将逐步加大，市民衣食
住行方面要逐步进行调整。

（（图片来源于网络图片来源于网络））


