【信息反馈】

秋乏来袭也不怕

——读《“平”调身心好度秋》有感
（中药谢翠霞，2014年10月21日）

秋天要来了，上课又该犯困了，唉。秋乏来袭，你准备好了吗？
“春困秋乏夏打盹儿，睡不醒的冬三月”，是人们说爱瞌睡的人的口头禅。秋乏，是人体对自然界气候变化的一种生理反应。它的出现是对夏耗债务的偿还。夏日炎炎，人们大量出汗散热的同时也造成人体水盐代谢的失调，胃肠功能减弱、心血管系统负担增加，人体处于过度消耗的阶段。秋天那秋高气爽的凉快劲，正是养生休息的大好时光，身体怎能抵挡着美丽的诱惑呢？但是，虽然说秋乏是自然的也要避免它影响我们的生活与学习。
在学校关工网站“健康人生”栏目，读到我校第二附属医院珠海医院成杰辉副主任医师的《“平”调身心好度秋》一文（注：学校关工网站刊发时间：2014年10月8日），收到启发，我也想谈谈消除秋乏的看法。
保证充足的睡眠

抵抗秋乏的首要工作是让机体尽快恢复夏季消耗的元气。充足，高质量的睡眠无疑是体各器官最渴求的，因为机体在晚上9点就开始各个脏腑的排毒。晚上9-11点是免疫系统（淋巴）排毒时间，此段时间应安静或听音乐；晚间11-凌晨1肝的排毒，需在熟睡中进行。因此，我们最好在11点前就上床休息，让肝可以顺利排毒。凌晨6点左右，大肠会进行排毒，这个时候应上厕所排便。凌晨7点左右，起床时间到了。早睡早起，秋乏无处可躲。值得一提的是，中午适当午休30min-60min，有助于解除下去的困顿情绪。
注意饮食，平衡营养

饮食可以迅速补充机体在夏季消耗的气血、津液。首先多补水，水是生命之源，当身体缺水的时候，第一个信号就是“疲倦”。我们可以在刚起床时喝一大杯水，除了能保持身体水分，还能促进机体的新陈代谢，也可以促进排便避免便秘的产生。其次补津液，比如绿茶、梨汁等生津止渴的饮品。补充津液。最后，多摄入碱性食物。因为秋乏与体液偏酸有关，多吃碱性食物能中和肌肉疲倦时产生的酸性物质，西红柿、茄子、马铃薯、葡萄和梨等，这些食物都能帮助中和酸性物质。当然，摄取铁是十分重要的。因为缺铁会导致血液运送至全身的氧气不足，机体容易出现隐性营养失调的疲劳感。
适量的户外锻炼

秋天是锻炼的好季节，但此时因人体阴精阳气正处在收敛内养阶段，故运动也应顺应这一原则，即运动量不宜过大，以防出汗过多，阳气耗损，运动宜选择轻松平缓、活动量不大的项目。
清晨气温较低，应根据户外的气温变化来增减衣服，锻炼时不宜一下脱得太多；锻炼后切忌穿汗湿的衣服在冷风中逗留，以防身体着凉。由于人的肌肉韧带在气温下降环境中会反射性地引起血管收缩，因而极易造成肌肉、肌腱、韧带及关节的运动损伤。因此，每次运动前一定要注意做好充分的准备活动。　
除了以上我们应该做的，我们还要避免一些不好的习惯，防止加重秋乏症状。
不吃早餐或早餐吃得太少
不吃早餐是大学生之间一种常见的现象。比如我宿舍，如果前一两节没课，我们都是掐准时间起床，根本没有留吃早餐的时间，都凑着午餐吃了。不吃早餐的人为什么容易犯困呢?营养学研究证明，早餐是启动大脑的“开关”。一夜酣睡，激素分泌进入低谷，储存的葡萄糖在餐后8小时就消耗殆尽，而人脑的细胞只能从葡萄糖这一种营养素获取能量。早餐如及时雨，能使激素分泌很快进入高潮，并为脑细胞提供能源。如果早餐吃得少，会使人精神不振，无法集中精力学习。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年10月22日）
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