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8 月 23 日是二十四节气中的

“处暑”。据了解，处暑的“处”即躲

藏、终止之意，顾名思义，处暑有炎

热即将过去，暑天将近结束的意

思。“暑处寒来”之际，气候待变之

时，有哪些养生的要点需要注意？

对抗“秋老虎”，补水润肺少不

了！

处暑时节，人体饮入水分以少

量频次，甜咸搭配为宜，在饮用水

中加入少量食盐可减少体内水分

流失，而淡糖水或蜂蜜水有润肺养

阴的作用，故“朝朝盐水，晚晚蜜

糖”可谓秋季的饮水养生之道。

秋气应肺，肺喜润恶燥，饮食

养生当注重“清”“润”二字。清凉润

燥宜多吃黄瓜、西红柿、胡萝卜、莲

藕、马蹄、葡萄、梨、柿子、柑橘、甘

蔗等甘润多汁的瓜果，除了能补足

机体缺失的水分以外，亦富含各种

维生素、矿物质等营养物质。

处暑时节日常饮食应当戒除

辛燥，食用辛辣、烧烤、煎炸等食品

容易上火，损伤阴液，易加重秋燥

症状，应当尽量避免。

秋乏怎么办？保证休息，运动

消困！

秋乏是一种自然生理现象，是

人体为补偿夏季超常消耗的一种

保护性反应。处暑节气处在由热转

凉的气候交替时期，由于夏季高温

人体出汗多、睡眠少、食欲差、体力

消耗大，且高温还会使神经系统兴

奋性增高，新陈代谢加速，能量支

出过大，这时人体便会欠下很大一

笔“债”。随着秋天的到来，气候变

凉，各系统也随之发生变化，从活

跃状态转入生理性休整期，于是秋

乏就发生了。

处暑节气天气转凉，我们就应

该改变夏季晚睡的习惯，尽量提前

1 小时上床休息，只有保证充足的

睡眠才能够消除疲乏，恢复精力，

为第二天的工作积蓄能量。同时，

适当午睡也利于化解困顿疲劳，特

别是睡眠相对不足的上班族。应注

意的是，午睡时间不宜过长，一般

不宜超过 1 小时。过度深睡往往不

利于午后觉醒，反而影响下午的工

作状态。

此外，运动消困、伸腰醒神也

是对付秋乏的妙招。建议早上、午

后清凉之时人体应适当运动，挥汗

祛湿，泄汗除热，能够有效消除体

内湿热之困，让人一身轻松，困乏

全消。上班族也可在办公室里多伸

懒腰，同样有消除疲劳的效果。

（据《羊城晚报》）

“管住嘴，迈开腿。”积极运动

永远都是保持身体健康的重要方

式之一。目前已有充足的证据表

明，充足的身体活动不仅有助于保

持健康体重，还能够增强体质，降

低全因死亡风险和心血管疾病、癌

症等慢性病的发生风险。运动不但

有助于调节心理平衡，缓解压力、

抑郁和焦虑，还能改善认知、睡眠

和生活质量。

根据世界卫生组织的定义，身

体活动是指由骨骼肌肉产生的需

要消耗能量的任何身体动作，包括

职业性身体活动、交通出行相关活

动、家务劳动和休闲时间进行的身

体活动；身体活动强度是指用来描

述进行身体活动时费力/用力的大

小 ，可 以 用 代 谢 当 量（metabolic

equivalent MET）、心率或者自我感

知的疲劳程度来衡量。身体活动强

度越大消耗的能量越多。

中等强度身体活动是指需要

一些用力，心跳、呼吸加快，但是仍

可以在活动时轻松地讲话的活动，

如快速步行、跳舞、休闲游泳、做家

务，像擦窗子、拖地板等；而高强度

身体活动是指需要更多的用力，心

跳更快，呼吸急促，如慢跑、健身

操、快速蹬车、打网球、比赛训练、

重体力活动，像举重、搬重物或挖

掘等。

那么，每天做多少运动合适呢？

总体来说，人体总能量消耗中：

60%~75%用于基础代谢；5%~10%

用于食物产热效应；身体活动所占

的比例为15%~35%。按成人每天能

量摄入量为1600~2400千卡计算，身

体活动消耗 15%大约是 240~360 千

卡。也就是说，成年人每天活动量应

达到240~360千卡的能量消耗量。

一般来讲，每天做家务和职业

相关的身体活动等的能量消耗相

对于步行 2000~2500 步，按标准人

体重计算消耗能量约 60~80 千卡；

主 动 性 身 体 活 动 6000 步（5.4~

6.0km/h快走），需要时间约40分钟

左右，能量消耗170千卡，这些身体

活 动 加 起 来 的 能 量 消 耗 大 约 在

230~250kcal 。

保持这种程度的运动量大概

可以满足每天240~360千卡能量消

耗的要求。

《中 国 居 民 膳 食 指 南（2022

版）》中建议：各个年龄段人群都应

该天天进行身体活动，推荐成人积

极进行日常活动和运动，每周至少

进行 5 天中等强度身体活动，累计

150 分钟以上；每天进行主动身体

活动6000步。 （据光明网）

3步教你
摆脱精神内耗

最近，“精神内耗”一词

受到网友关注，不少人反应

职场压力大，导致经常静不

下来，难以专注。其实，一些

人担忧的事情往往是大脑加

工后的结果，很多都不会发

生。

40%左右的忧虑源于对

未来的担忧，30%左右的忧

虑源于过去的事情，22%左

右的忧虑是因为生活中一些

微不足道的小事，4%左右的

忧虑来自个人无法改变的事

实。只有剩下 4%左右的忧

虑，才来自于正在做着的事

情。

焦虑就像一个追着你跑

的小怪兽，你越是害怕，越无

法摆脱，不如坦然面对它、化

解它。

专家建议，一是可以培

养爱好。人在焦虑的时候，容

易产生挫败感，不妨转移注

意力，培养一些简单的爱好，

比如绘画、插花，让自己的心

静下来；或者参与体育活动，

比如跑步、跳绳，让烦恼通过

汗水释放。

其次，要理性分析。被焦

虑情绪包围时，认清自己、反

省自己、修正自己，远比沉浸

在不安的情绪中更为宝贵。

如果眼前的状况无法改变，

从其他层面想想，也许会有

新的可能。

第三，要积极行动。很多

时候，人们常常因为看不清

未来而感到焦虑。可一个人

未来能去哪，不是靠想象，而

是靠今天你干了什么、干得

怎样。每天进步一点点，未来

总有可能到达你想要到的地

方。

如果与过去相比，个人

的认知、情绪、行为等有以下

“不合理”的表现时，很有可

能会被认定为“焦虑症”的潜

在患者，需要及时到医院精

神心理科就诊。包括长期胡

思乱想总往坏处想，担心发

生不好的事，并干扰工作或

生活；恐惧、担忧或焦虑的情

绪已经达到让你心烦意乱、

难以控制的程度；怀疑自己

的焦虑可能与身体健康问题

有关；有过自杀的念头或行

为等。 （据人民网）

处暑养生这样做

每天做多少运动才合适？


