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民间有句俗语，叫“春困秋乏”，那
什么是秋乏呢？即当秋高气爽、气候宜
人之时，很多人都感到四肢无力，昏昏
欲睡，没有精神，这就是秋乏的典型症
状。秋乏，是补偿夏季人体超常消耗的
保护性反应，常表现为倦怠、乏力、精神
不振等，当身体缺乏旺盛的活力时，势
必会对大家的工作和生活造成一定影
响。许多人误认为“秋乏”可用不动或
多睡来克服，这显然不是消除秋乏的科
学方法。克服秋乏应该顺应自然的变
化，从调节人体的作息着手，在日常起
居上作出针对性的合理调整。

清淡饮食

在饮食上，以清淡为主，少食油腻
和辛辣食物，因为油腻的食物会在人
体内产生酸性物质，加深困倦。多吃

一些碱性食物，可以中和体内的酸性
物质，有助于消除疲劳感，同时要增加
蛋白质的摄入，适当吃一些蔬果，尽量
多补充水分，可以喝一些绿茶，也有助
于提神静气。

充足睡眠

秋季乏累困怠，有一部分原因也是
因为睡眠不足引起的。这时，要做到晚
上尽量不熬夜，养成早睡早起的好习
惯。适当午休，每日小睡10至30分钟，
也有利于化解困倦的情况，亦可防秋乏。

合理运动

经常走出户外进行适当活动也
是有助于缓解秋乏的，比如慢跑，登
山等等，需要注意的是运动要注意循
序渐进。平常做一些简单的小活动
也是可以的，比如感到疲倦时可站起
身来伸伸懒腰，让肌肉得到放松，身
体也会感到更舒服，可以缓解身体
的疲乏感。

多晒太阳

秋天的阳光照射
不再像夏日那样强烈，

人体的褪黑色素分泌增多，会抑制甲
状腺素、肾上腺素的分泌，也会使人
感觉心情低落。这时可以适当地增
加晒太阳的时间，抑制褪黑色素的分
泌，也让人心情舒畅，也是应对秋乏
的办法之一。

养护绿植

秋季的困乏状态和人体缺氧也
有关系，可以在室内养一些绿色植
物，比如吊兰、文竹等等，可以释放氧
气，调节室内的空气，同时养护植物
也是陶冶情操的怡人之趣。需要注
意的是，由于植物的光合作用会在夜
间释放二氧化碳，所以尽量不要在卧
室摆放植物。

芳香提神

一些清新的气味可以刺激我们的
嗅觉，带来提神的效果，可以挑选一些
淡雅的、不含化学成分的香精油，如茉
莉、薰衣草、檀香等纯植物精油使用，
也能帮助人振作精神。

中秋已过，您的家里
是不是也剩下了很多月饼
不知该如何处理？小店铺
里便宜到0.5元一块儿的
月饼又能不能买呢？除了
已经“过气儿”的月饼，很
多的“零食边角料”最近也
销售火爆。在此要提示
您，购买零食不仅要看价
格，也要注重质量，不要一
味轻信直播或视频的阐
述，还是要选择正规品牌，
标有产地、保质期等信息
的产品。

神思倦怠易疲劳 节律生活解秋乏
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剩月饼边角料
看价格也要重质量

月饼价格跳水

按照以往的惯例，中秋节当
天月饼就会开始打折，而今年中
秋节后月饼的价格更是直线跳水
至0.5-1折。例如某社区店原价
218元的月饼礼盒，在节后一度销
售到19.9元。散装月饼方面，更
是可以达到1元一块，还能买一送
一的地步。
事实上，中秋节卖不掉的月饼，

多数厂家都会回收做销毁处理，但是
目前在线上平台和一些社区小店里，
消费者还是能看到一些清货的月
饼。在此要提示您，尽量购买正规品
牌、有包装的月饼，看好保质期。

并且，月饼高糖高油，不宜多食，按需
购买即可。

黑暗料理火爆

一边是月饼清货，另一边，很多
消费者家中也滞留了很多吃不完的
月饼，因此网络上各种月饼“黑暗料
理”视频也随之火爆起来，煎炒烹炸
蒸烤涮……只有想不到，没有月饼
做不到。
不过，很多试验了月饼料理的网

友都表示制作并不是很成功，尤其月
饼炒出来的菜确实“味道奇特”。也
有网友为了消灭剩余的月饼，按照视
频的提示购买了很多其他食材，结果
全部浪费了。

“边角料”要小心

如果说“薅月饼羊毛”一年只有
这一次，那么新兴的“零食边角料”可
谓提供给了大家一个随时“薅羊毛”
的机会。所谓”零食边角料“多指品
牌零食在制作过程中因工艺需要而
产出的剩余部分，例如规范形状外裁
掉的，或是制作中弄碎的。
由于品牌对品控的要求，这些

“边角料”通常不会被承认，所以商家
在销售的过程中也无法提供相关的
质检和授权文件，更重要的是，这些
“边角料”多以类似废弃物的名义出
厂，因此在包装、储存、运输环节均存
在一定的安全风险，提示广大消费者

购买中要当心。此外，并非“边角料”
就一定便宜，消费者购买时莫要冲
动，还是要把账算清再下单。
您家的剩余月饼是怎么料理

的？您在消费过程中有过“踩坑“的
经历吗？欢迎您关注每日新报运营
的地铁渠道号“津铁生活圈”与我们
分享您的消费故事。新报记者苗娜

摄影祁娜


