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本报讯（记者 常烨）周一处暑节
气过后，莲城的昼夜温差明显，早晚凉
爽了很多，这么舒适的天气与近期不时
光临我市的雨水有关。

昨天我市最高气温跌到 30℃以下，
丝丝的凉风让人感受到秋天来了……
渐浓的秋意让很多早起外出的人穿上
了薄外套。

新一轮降雨已登场

处暑，即为“出暑”，是反映气温变
化的一个节气，指炎热离开的意思。时
至处暑，太阳直射点继续南移、太阳辐
射减弱，副热带高压也向南撤退，气温
逐渐下降，暑气渐消。

处暑过后，秋天正式开始。
俗话说的“春捂秋冻”中的“秋冻”

是指进入秋天以后，气温下降时不要马
上穿上厚厚的衣服，应该让身体适当地

“挨冻”，这样可以提高身体对寒冷的防
御能力和对寒冷的适应能力，降低呼吸
系统疾病的发病概率。

不过，有慢性病或者体质差的人不
应“秋冻”。

26 日开始，新一轮的降水天气将再
次光顾我市，此次降水主要是受副热带
高压外围和西风带低槽、切变线的共同
影响。大家要及时关注天气变化，出门
前备好雨具。

据市气象台预报，我市今天阴天有
分散性阵雨、雷阵雨，偏南风 3 级，气温
18℃到 21℃。

处暑之后如何养生

进入处暑，很多在夏天食欲较差的
人食欲逐渐好转，开始“贴秋膘”。此
时，我们的胃肠功能尚弱，还没调理过
来，如果吃太多高蛋白食品，就会增加

肠胃的负担。
脾胃消化能力较弱的人不要吃太

辛辣的食物，不宜暴饮暴食，可以多吃
冬瓜等健脾胃的食物。

天气渐凉，肚脐也很容易受寒。肚
脐部位的表皮最薄，皮下没有脂肪组
织，但有丰富的神经末梢和神经丛，因
此对外部刺激特别敏感。一些爱美的
女士喜欢穿露脐装，这样寒气会很容易
通过肚脐侵入人体。睡觉时要注意腹
部的保暖，可将双手掌心搓热，上下重
叠放在肚脐上，按顺时针和逆时针方向
分别揉按 100次。

处暑节气后，高血压、冠心病、心肌
梗死等疾病高发。中老年人不要用冷
水洗澡、洗脚，睡觉时要注意保暖，起床
动作宜缓慢，做到“三个半分钟”：起床
前伸个懒腰在床上坐半分钟、在床沿坐
半分钟、下床站立半分钟。

还 记 得 夏 夜 难 以 入 睡 的 自 己 吗 ？
你是在床上翻来覆去地“摊煎饼”，还是
边吹空调边用被子护体？秋凉渐起，越
来越多的小伙伴可以睡个好觉了，快来
解锁最佳入眠“姿势”。

凉爽的天气更易入眠

温度、湿度、降水和大气压力的变
化都可能影响睡眠，因此，掌握天气情
况有助获得更高质量的睡眠。

温度对于睡眠的启动和昼夜节律
发挥着重要作用。

研究表明：周围环境中凉爽的空气
可以使人更好地进入深度睡眠。对于
休息来说，理想的室温在 16℃至 21℃，
其具体数值取决于个人的偏好、着装。

炎 热 、潮 湿 的 空 气 会 让 人 难 以 入
睡。湿热不仅会让身体有不舒服的感
觉，还会妨碍我们进入深度睡眠状态，
深度睡眠的激素也无法得到充分释放，
睡眠的最佳湿度在 40%至 65%之间。

助眠小贴士

如何睡个好觉？关键是要“调”。
调饮食：增加钙和镁的摄入量。钙

的缺乏可能会导致深睡眠的不足或缺

失，高镁膳食能让睡眠障碍的成年女性
得到深睡眠，而且不易中途醒来。此
外，还要增加 B 族维生素的摄入量，多
吃润肺降燥的食物，防止秋燥。

调运动：坚持每天运动半小时。如
果只能晚上运动，最好距离睡觉 1 小时
以上。运动完泡个澡利于睡前舒压，睡
前泡脚也是助睡眠的好方法。

调情绪：睡前半小时应保持情绪宁
静，适时放松、减轻压力。

调环境：睡眠时卧室的灯光要尽量
暗一点儿；可尝试戴蒸汽眼罩，或用助
眠喷雾、香薰精油等睡眠神器。

秋 凉 弥 漫 ，早 睡 早 起 更 易 神 清 气
爽，祝大家夜夜美梦。

（晨综）

怎么才能睡得香？解锁最佳入眠“姿势”
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