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据杨静介绍，在炎热的夏天，人的身体
大量出汗造成了水盐代谢失调，肠胃功能减
弱，心血管系统的负担加重，人的身体处于过
度消耗阶段。“夏去秋来，气候由炎热变得凉
爽宜人，人体出汗也明显减少，人的机体进入
到了一个周期性的休整阶段，水盐代谢开始
恢复平衡，人的心血管系统的负担也得到缓
解，消化系统功能也日渐正常，然而，此时人
们的身体却有一种说不出来的疲惫感，这就
是人们常说的‘秋乏’。”

“要调整好作息时间，保证充足的睡

眠。对于那些睡眠质量不好的市民，即使睡
觉时间长，也会感觉到疲惫不堪的，建议来医
院做睡眠监测检查，排除其他疾病。”杨静建
议，在饮食上，宜食用清淡、新鲜、易消化的食
物，喝些清淡的香茶也能醒脑助神，减轻秋
乏。

“长期伏案工作、学习的市民，当头脑不
清醒和胀痛时，应适当放松，眺望远处，给自
己以视觉的良好刺激，有助于消除秋乏。”此
外，杨静还推荐了一些解乏小妙招，一起来看
看吧！

多吃碱性食物：秋乏与体液偏酸有关，

多吃碱性食物能中和肌肉疲劳时产生的酸性
物质，使人消除疲劳。碱性食物有苹果、海带
及新鲜蔬菜等。

每天增睡一小时：争取晚上10时前入
睡，每日睡眠宜增加一小时。每日也可午睡
半小时，年轻人午睡可有效地对抗秋乏，午睡
能帮老年人降低心脑血管等疾病的发病率。

多伸懒腰解秋乏：平时多伸懒腰也有解
秋乏的效果。下午工作学习时间长了，伸个懒
腰，马上就会觉得神清气爽、舒服自在。即使
在不累的时候，有意识地伸几个懒腰，也会觉
得轻松。这是因为，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。

室内养植：“秋乏”状态与人体缺氧有一
定关系，因此，室内适合放置一些能吸收二氧
化碳等废气的花草，如吊兰、文竹和绿萝等。
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怎样恢复满满元气？
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常言道，春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月。最
近，不少市民感到很容易犯困，这就是“秋乏”找上门
了。合肥市第一人民医院急诊科杨静主任表示，市
民不妨多吃碱性食物、每天增睡一小时，“此外，多伸
懒腰也可以解除秋乏”。 □苏洁记者马冰璐


