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保健养生保健养生

进入秋季，不少人即便夜间睡眠充
足，白天依旧哈欠连连。医生提醒，“秋
乏”并不是疾病，而是人体适应季节变
换产生的正常生理现象。不过，一些人
的疲惫感，不全是换季引起的，还可能
源于长期的身体透支。分清正常困倦
和异常健康信号，才能科学为身体“充
电”。

“秋季气温下降，人体进入休整阶
段。交感神经活跃度降低，副交感神经
兴奋性增强，促使人体代谢放缓，困倦
感由此产生，这就是‘秋乏’。”宁夏医科
大学专家表示，不少人长期熬夜、久坐
缺乏运动，饮食偏好高糖高脂，再加上
长时间使用电子设备，身体本就处于透
支状态，季节更迭时，人体的疲乏感会
更加明显。

真正的秋乏通常两到三周内会自
行缓解，但如果乏力超过一个月，或伴
有体重骤变、情绪低落、记忆力减退，就
要警惕贫血、甲状腺功能减退，甚至抑
郁症等病理性因素，应及时就医。及时
区分生理性与病理性疲劳，是科学“充
电”的前提。

医生建议，首先要保持规律作息，
尽量在 23 点前入睡，午休时长控制在
15 分钟至 20 分钟；其次，在饮食上遵循
秋季“少辛增酸”的原则，多摄入蔬菜
水果、粗粮以及优质蛋白质，减少血糖
大幅波动引起的饭后困倦。此外，秋季
运动应以出“微汗”为宜，可选择快走、
慢跑或瑜伽等有氧运动，每次运动 30
分钟左右。白天到户外接触自然光照，
能有效抑制褪黑素的过度分泌。同时，
合理控制电子产品的使用，每天留出一
段“无干扰时间”放松身心。

提升睡眠质量的“饮食法”

1. 膳食纤维要吃“够”

多吃全谷物（燕麦、糙米、藜麦）、豆
类、非淀粉类蔬菜（菠菜、西蓝花）、完整
水果。这些食物既是高质量碳水，又富
含膳食纤维，是睡眠的“神助攻”。

2. 植物种类吃得“杂”

《中国居民膳食指南》建议，每日摄
入新鲜蔬菜 300～500 克（约两只手捧
起的量），种类至少 3种、最好 5种以上，
深色蔬菜占一半；水果每天 200～350
克，不同种类换着吃。另外，豆类也是
不可或缺的植物类食物，建议每天吃大
豆 25 克（生重）及以上，相当于 72 克北
豆腐、140 克南豆腐、365 毫升豆浆、175
克内酯豆腐、55 克豆腐干或者 40 克豆
腐丝。

3. 蛋白质选“优”的吃

多吃植物蛋白（豆制品、坚果）和
优质动物蛋白（鱼、虾、去皮鸡肉等优质
蛋白），少吃加工红肉。

4. 晚餐早点吃、清淡一些

晚餐最好在睡前 3～4 小时完成，
比如 22 点左右睡觉，建议在 18:00～19:
00 之间吃晚餐。这样能给胃肠留出充
足的消化时间，避免带着“未消化的食
物”入睡，影响睡眠质量。减少油炸食
品、肥肉、动物内脏等荤食；控制蛋糕、
甜饮料等高热量食物，这些会悄悄“偷
走”你的睡眠。

秋乏不是病
睡不够怎么办？暑假期间，“神兽”们纷纷出笼，

家家户户的小孩都回到了家中。长
达两个月的暑假，家长们既喜欢又
头疼。

我有一个儿子和两个女儿，每
个孩子都生有两个孩子，一共有六
个孙辈。

7月份，在珠海读书的孙子孙女
回来了；大女儿是本地教师，她的两
个孩子也常来我家玩；远嫁深圳的
小女儿，也带着两个儿子回来了。
六个小孩聚在一起，欢声笑语，热闹
非凡。

现在孩子不像我们儿童年代，
以前农村家家户户门口连在一起，
几家孩子一呼喊就能聚合起来，拔
河、弹玻璃球、玩抛胶乐（螺旋）、砸
榄核，每天变换花样地玩。

新时代的孩子对原始生态玩法
不感兴趣，只对电子产品的兴趣浓
厚。如果不控制他们看电视、玩手
机的时间，会影响孩子的视力和身
心健康。

如何让孩子们过上既有意义又
健康开心的暑假呢？

我想出了“分段活动”法：
早上起床后，教他们叠被子，督

促他们刷牙、洗脸，早上这三件事是
每天必做之事，然后吃早餐。

暑假期间，我制定一个规划，规
定每天写多少页作业，阅读课文及
辅助资料。

我家电视在三楼，每天必须完
成作业，才可以看半个小时电视。
要是孩子们看电视上瘾，不自觉关
掉电视，我就只好强行断网，他们才
会下楼休息。

休息后，我要求大家阅读报
纸。我多年来有订报的习惯，每年
都订《茂名日报》《茂名晚报》。

特别是《茂名晚报》星期六改版
成《好心少年》后，里面文章更吸引
孩子们。我引导孩子们观看各个版
面，让他们各自发挥兴趣阅读，增加
写作能力及知识面。

为了扩大孩子们视野，有时早晨

或傍晚，我会带着孙辈们去海边沙
滩玩，指着海面告诉他们，大海远方
是南海、太平洋，是我国的海疆，我
们海军叔叔长年累月在海疆守卫，
保护祖国安全。讲解大海涨潮退潮
的原因，解说海上捕鱼捕螺渔民的
辛苦，教育他们劳动者是最伟大的，
让孩子们在玩乐中增长见识！

同时，我对孙辈们兴趣加以引
导，几位孙辈对打乒乓球有兴趣，我
买张乒乓球桌摆上四楼，早晚天气
凉快或下雨时候打上几局。孙辈们
打乒乓球上手很快，一个暑假就掌
握了打乒乓球的揪球及反板打法。

孙子对下象棋下军棋特别有兴
趣，简直是爱不释手，每天都要下几盘
才收手。我还编了顺口溜教孙子：“马
走日字象走田，車可横直炮需架。将
军府上士象守，山河两岸驰沙场。”孙
子念着念着领会下象棋的技巧。

9 月到了，新学期又到来，过了
一个欢乐的暑假，孩子们又全身心
投入到新学期的学习中去。

欢乐的暑假时光
■周旺

秋诗二首
■陈伟汉

我有一位同年入伍、又同年退
役的战友。我们的人生际遇相似，
都历经坎坷。

1980 年 11 月，我们一同从湖南
农村应征入伍。新兵连集训结束
后，他被分配到原广州军区后勤部
第二十一分部茂名某部勤务连。
他勤奋好学，写得一手好字，仅一
个月便被任命为连部文书，两年后
升任班长。他踏实肯干，军政素质
过硬，文字功底扎实。担任班长不
到两个月，下连检查工作的团首长
便看中了他，将其调入政治处担任
放映员，随后又代理宣传干事，成
为政治处主任的得力助手。在部
队期间，他光荣入党，多次获得嘉
奖，荣立三等功，还被评为优秀共
产党员。

然而，当时部队的人事关系错
综复杂。政治处主任有心栽培他，
计划来年将其转为志愿兵。但单位
主官另有盘算，执意要让他复员。
主官假借为一名代理司务长争取留
队名额之名，提出“互相成全”。主
任深知部队每年至少有两个改志愿
兵的名额，便提议留下我的战友，也
留下那位代理司务长，可主官又借
故拒绝。最终，这两位为部队建设
付出过不少心血的优秀战士成为百
万大裁军的对象，留在部队长期服
役的理想就此破灭。事后，主官却
从外单位调来两名毫无实绩的老
兵，办理了志愿兵转改。

好在这位战友并非庸碌之辈。
1985 年冬退伍回乡后，他在家务农
五年，随后毅然外出闯荡。凭着自

身的勤劳与智慧，他在大城市打拼
出一番事业，创办了自己的实体公
司，名下拥有住宅、写字楼、商铺等
十余处房产，仅房租收入便十分可
观。如今儿女成才，子孙满堂，家庭
和睦美满。

当年那名代理司务长，退伍后
进入中海石油公司工作，如今每月
领着丰厚的养老金，晚年生活安逸
舒心。

而当初顶替他们转改志愿兵的
两个人，命运却不尽如人意：其中一
位转业后不久便因病离世；另一位
分配到广东某企业，没过多久便遭
遇下岗。

世事就是这样，得到未必是福，
失去也不一定是祸。人生际遇难以
强求，不必太过纠结一时的得失。

别太执着于眼前的得失
■刘建东

秋夜

中庭淡月照三更，

白露洗空河汉明。

莫遣西风吹叶尽，

却愁无处著秋声。

秋景

秋风送爽入窗纱，

遍野金黄映晚霞。

雁字排云向南去，

满山红叶胜春花。

新秋即事

云淡风清又入秋，

苍藤翠蔓月如钩。

长廊小径花枝舞，

旷野斑斓意自酬。

初秋抒怀

人间最美是初秋，

云淡天高暖日柔。

闲话诗香栽满路，

清怀雅致不随流。

秋日感怀
■梁玺芬

咏第42个教师节
■冯春树

如灯师者苦心培，桃李芬芳笑意来。

薪尽火传浑不悔，无声润物百花开。


