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为什么会“秋乏”

秋天是四季中比较舒适的季节，但很多人却常感觉
疲劳、困倦、提不起精神……医学专家指出，“秋乏”其实
是阴阳失衡的表现，中医理论认为，人体是一个阴阳平
衡的整体，秋季天气干燥，会伤到人的津液，因此会造成
人的阴液不足，阳热旺盛，导致机体阳盛阴虚，人就会觉
得乏力、没有精神。

此外，随着气温逐渐降低，白天时间变短，夜晚时间
变长，也可能会出现“季节性情感障碍”，多发于秋冬季
节，会在春季消失。现代医学研究认为，造成季节性抑
郁的病因主要是秋冬季阳光照射少，人体生物钟不适应
日照时间缩短的变化，导致生理节律紊乱和内分泌失
调，出现情绪与精神状态的紊乱。

专家指出，夏天气温炎热，新陈代谢快，大量出汗，
而到了秋天天气转凉，出汗减少，人体需要建立一个新
的内环境平衡，“秋乏”是人体适应环境变化而出现的生
理反应。但是这种正常的生理反应对于某些心理过于
敏感的人来说，会造成情绪上的波动，变得伤感，出现抑
郁症状。

“秋乏”可通过运动缓解

多参加体育运动可以缓解“秋乏”是专家们的共识。
美国杜克大学的研究团队发现：运动可以减少并排

解压力荷尔蒙，如果正常人每周花上约60分钟的时间
运动，患抑郁症的机率就会降低约50%。运动尤其是团
队运动对预防抑郁有奇效。因为此类运动在练习或比
赛过程中，参与者与队友、对手之间会有很多交流，比如
乒乓球、羽毛球、篮球等球类运动。此外，像拳击这类有
对抗性、趣味性同时又很刺激的运动项目，也可以很好
的发泄或舒缓情绪，让处于低潮的人兴奋积极起来。

一般来说，适当的有氧运动可以增加身体的含氧
量，对于情绪控制的助益大，吸气时会让脑部细胞充满
能量，头脑清晰的同时，思考能力就能自然达到正向的
效果。通过每天一段时间的运动，锻炼身体的同时还可
以缓解一天工作的压力，在晚上睡觉时，能够改善夜间
睡眠质量，起到解乏的作用。因此，一些平时鲜少运动
的人可以尝试跑步、跳绳、游泳、开合跳、广场舞、健身
操、快走等难度系数较低、容易上手的有氧运动。

此外，秋季登山也能促进健身者的神经、心血管和
呼吸系统保持健康。通过行走、攀登等，能使全身关节
筋骨得到适度的运动，再加上轻松愉悦的情绪能使人气
血流通，经络畅达，从而起到祛除“秋乏”的效果。

养成健康的生活习惯

除了运动，预防“秋乏”还要保证充足睡眠，争取晚
上10时前入睡，睡眠时间比夏天多一小时，每日中午最
好都睡一小时。年轻人午睡可有效地对抗“秋乏”，午睡
还能帮老年人降低心脑血管等疾病的发病率。

同时，还要多晒太阳，适量增加阳光的照射，可以有
效抑制褪黑激素的分泌，改善人忧郁的心情，人在光线
充足的条件下进行活动也会调动情绪，增强兴奋性。

此外，平时多伸懒腰也有解“秋乏”的效果，即使在
不累的时候，有意识地伸几个懒腰，也会觉得轻松。因
为伸懒腰能适当增加对心肺的挤压，促进心脏泵血，增
加全身的供氧，大脑血流充足了，人自然感到清醒、舒
适。

饮食上同样也要注意。平时工作或学习时，可以适
当喝些绿茶、咖啡，绿茶在防“秋乏”的同时还可以起到
防“秋燥”的作用。少吃辛辣、烧烤、油腻食物，包括辣
椒、生姜、花椒、酸辣鱼、干锅等，这些食物容易伤津耗
液，加重“秋乏”症状。从中医上讲，“秋乏”与体液偏酸
有关，油腻食物会在体内产生易使人困倦的酸性物质，
多吃碱性食物能中和肌肉疲倦时产生的酸性物质，有助
于消除疲劳。同时含钾食物要多补充，含钾蔬果包括豆
类、香蕉、柑橘、玉米、韭菜、黄豆芽、莴苣等，能帮助机体
功能的恢复，扫除疲劳感。

此外，“秋乏”状态与人体缺氧有一定关系，可以在
室内放置一些能吸收二氧化碳等废气的花草。可选择
盆栽柑橘、吊兰、文竹和绿萝等。办公室养芦荟和吊兰，
还能增加室内环境的新陈代谢，吸收废气，净化环境。

刘昕彤

““秋乏秋乏””来袭没精神来袭没精神，，如何缓解如何缓解？？

秋季气温波动较大，多病高发，很多人希望通过
饮食来调补身体。有部分人听说中医有“胃喜为补”
的说法，认为是想吃啥就吃啥，曲解了“胃喜为补”的
真正医理，反而伤及了脾胃。

“胃喜为补”出自清代名医叶天士《临证指南医案》
中的“食物自适者，即胃喜为补”，是指一个人吃的食物
胃能够适应，不会出现胃疼、胃寒、腹泻等不适，为脾胃
所“喜”，能够调补身体。胃喜为体，神喜为用，胃喜通
过神喜发挥调补的作用。不能望文生义，认为是喜欢
吃什么就吃什么，这样反而会伤及胃气、损及脾阴。

“胃喜为补”要吃易于消化吸收的、身体所需的食
物。如干燥的秋天可多食梨、莲藕、百合等食物。脾胃
虚弱易生病的孩子可多吃山药、白菜、萝卜等时令蔬
菜。

“胃喜为补”具体要怎么做？
胃喜润恶燥，喜温恶寒。胃为阳明燥土之腑，需

要阴液滋润才能维持正常的通降下行，需要一定的温
度才能受纳腐熟食物。为了顾护胃气，吃的东西不能
太燥，当然也不适合太过寒凉。脾为后天之本，主运
化水湿。脾虚则运化水湿功能失常，容易导致水湿痰
饮内生。水湿内生又会反过来损伤脾阳，故“脾喜燥

恶湿”，大家在饮食中要注意少食肥甘厚腻之品，以免
生痰生湿。

少火生气，壮火食气。平和之火能培补元气，使
人体正气充足。但是过亢之火会销蚀元气，使元气减
衰。有些人在秋冬季喜欢用人参、鹿茸等大补之品，
殊不知此类补品滋腻难化，反而容易给脾胃增加负
担，还会内生“壮火”耗伤正气。秋季进补时要以“平
补”为主，以免阳气过亢伤及身体健康。尤其是秋季
燥邪当令，应少食辛辣刺激之品，以免体内火热之邪
迫津外泄，致使人体阴阳失衡而生病。

五味入胃，各归所喜。中医认为，“五味所入，酸
入肝，苦入心，甘入脾，辛入肺，咸入肾。”酸味的食物
可以养肝，苦味的食物可以养心，甜味的食物可以健
脾，辛味的食物可以养肺，咸味的食物可以补肾。不
同味道的食物进入胃中，被消化吸收后会调补不同的
脏器，会让不同的脏器“欢喜”。因此，秋冬进补也不
妨结合自己的身体状况，适当多食相应味道的食物来
调补身体。

总的来讲，只有正确理解“胃喜为补”，才能使“脾
居中央以灌四旁”，为生化气血提供源源不断的动力，
达到“正气存内，邪不可干”的目的。 何世桢

““胃喜为补胃喜为补””并非想吃啥吃啥并非想吃啥吃啥

分娩会带来腹直肌分离、耻骨联合
分离、产后盆底肌松弛、子宫脱垂、漏尿
等一系列尴尬的问题，很多女性会在产
后开始康复之旅。但是，很多产后妈妈
们为了追求效果，往往容易陷入各种误
区，反而引起更多问题，影响身体健康，
一定要避免。

误区一 产后康复越早越好
很多女性为了产后能更好更快地恢

复到产前状态，认为越早康复越好，甚至
有人会在月子里就开始运动，殊不知过
早锻炼可能带来二次损伤。专家建议，
会阴撕裂者在产后12周内不要做凯格尔
运动，腹直肌分离在产后半年内不要做
卷腹运动，耻骨联合分离在8周内不要做
过多的腿部运动。

误区二 产后漏尿是正常现象
女性产后漏尿的现象很普遍，尤其

是在咳嗽、打喷嚏、跳跃时，但普遍不代
表正常。漏尿的根本原因是盆底肌松
弛，严重者还会伴有子宫脱垂盆底疾病，
所以，一旦出现漏尿，一定要尽快做盆底
功能筛查，根据自己的情况进行盆底修
复。

误区三 盆底肌松弛是因为耻骨联
合分离

盆底肌是骨盆底部的肌肉，它像吊
床一样承托和支撑着膀胱、子宫、直肠等
盆腔脏器，控制排尿和排便。耻骨联合
分离有可能引起盆底肌松弛等一系列盆
底问题，但盆底肌松弛不一定是耻骨联
合分离引起。

误区四 束腹带可以帮助恢复身材
束腹带的确可以起到固定骨盆的作

用，也可以保护剖腹产术后的手术切口，
但它并不能帮助产后妈妈们恢复身材，
还有可能因腹压增加而加重盆底肌松弛
和内脏脱垂。想要尽快恢复身材，还要
靠饮食、运动、徒手恢复手法。 漆倩茹
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