
倒春寒“捂”出健康小气候

前段 时 间 突如 其来 的 大雪带来 了 倒 春寒 。之
前 随 着 气 温 上 升脱 掉 的 羽 绒服 还来 不 及 穿 上 ，

不 少 人 因 此被冻感 冒 了 。这 也 正是古人为何
强 调 “春 不 忙 减 衣”，也 就 是 “春 捂 ”原 则 。

本 周 气温开始 回 升 ，脱还是 不脱 ，又成 了
很 多人每天纠 结 的难题 。

过 早脱去棉 衣 易 受 寒伤肺
春季 是 由 冬寒 向 夏热 的 过 渡季

节 ，处 于 阴 退 阳 长 、寒去 热来 的 转
折 期 。此 时 阳 气渐生 ，而 阴 寒

未尽 ，由 于冷空 气仍在活
动 ，气候 多 变 ，温 差 较

大 。有 些 地方 一 天
之 内 天气会有

急 剧 变

化 。早晨还 是旭 日 东 升 ，春风送暖 ，到 了 傍晚
就可能寒流突 至 ，冷气 逼 人 。所 以初 春 时节
如果衣着单薄 ，很容易 受春寒而染病 。

历 来 ，古 代 医 家 都 强 调 “春 捂”，也 就 是
“ 春 不 忙减衣”。民 间 所谓 的 “二 月 休把棉衣
撇 ，三月 还 是梨花雪”，“吃 了 端午粽 ，再把寒
衣送 ”说 的就是这个道理 。

我 国 传统 医 学认 为 ，“春捂 ”既是顺应 阳
气生发 的养生 需 要 ，也 是预 防 疾病 的 自 我保
健 良 方 。孙思 邈 曾 说 ：“春天不可 薄衣 ，令人
伤寒 ，霍乱 ，食不 消 ，头痛。”

现 在 的 人 也 早 已 认识 到 ，如 过早脱去 棉
衣 ，极 易 受寒 ，寒 则伤肺 ，易 发生流行性 感 冒 、
急性支气管炎 、肺炎等病 。

春天还 是 流 脑 、麻 疹 、腮 腺 炎 等 传 染 病
多 发季节 。这 些 疾病 的发 生 虽 与 细 菌 、病 毒 感 染
有 关 ，但 感 染 后 发 病 与 否 ，很 大 程 度 上 取 决 于 个
人 的 体 质 和 生活 方 式 。不 忙脱 衣 ，将会 减 少 发病
的机会 。

捂不捂参考 四 个 指数
如 何 正 确 “春捂”？古 代 医 学 典 籍 《摄 生 消 息

论 》指 出 ，“春天天气寒 暖 不 一 ，不可顿去棉衣 。老
人 气 弱 骨疏体怯 ，风 寒 易 伤腠理 ，时备夹 衣 ，温 暖
易 之 ，一 重减一 重 ，不 可暴去。”这就是说 ，棉 衣 不
可过早脱去 ，多备几件夹衣 ，随天气变化增减 。

但 “春捂 ”也 应 有 度 。如 果 天气热 了 ，还 穿 着
棉衣 ，就会超过 身 体 的 耐热限 度 ，体温调 节 中枢就
会 适 应 不 了 ，同 样 对 健 康 不 利 。中 医 专 家 提 出 ，
“ 春捂 ”可 以参考 一 些气象 指数 ，能更科学 、更便于
操作地帮大家把握好 “春捂 ”的度 。

“ 春捂 ”指数 一　冷 空 气 到 来 前 24-48小 时
许 多 疾病 的 发病 高 峰 与 冷 空 气 南 下 和

降 温 持 续 的 时 间 密 切 相 关 。比 如 感 冒 、消 化
不 良 ，早 在 冷 空 气 到 来 之 前 便 捷 足 先 登 。而
青 光 眼 、心 肌 梗 死 、中 风 等 ，在 冷 空 气 过 境 时
也 会 骤 然 增 加 。因 此 ，捂 的 最 佳 时 机 ，应 该 在
气 象 台 预 报 的 冷 空 气 到 来 之 前 24—48小 时 。

“ 春 捂 ”指 数 二　15℃是 “春 捂 ”的 临 界 温 度
研 究 表 明 ，对 多 数老年 人 或体 弱 多 病 而 需

要 “春 捂 ”的 人 来 说 ，15℃可 以 视 为 捂 与 不 捂 的
临 界 温 度 。也 就 是 说 ，当 气 温 持 续 在 15℃以
上 且 相 对稳定 时 ，就可 以 不 捂 了 。
“ 春 捂 ”指 数 三　日 夜 温 差 大 于 8℃是 捂 的 信 号

春 天 的 气 温 ，前一 天 还 是 春 风 和
煦 ，后 一 天 则 可 能 寒 流 来 袭 ，面 对 孩 子
般 变 脸 的 春 天 ，需 要 随 时 加 减 衣 服 。现
在 认 为 ，日 夜 温 差 大 于 8℃时 是 该 捂 的
信 号 。

“ 春 捂 ”指 数 四 7—14天 恰 到 好 处
捂 着 的 衣 衫 ，随 着 气 温 回 升

总 要 减 下 来 。而 减 得 太 快 ，就
可 能 出 现 “一 向 单衫耐得冻 ，乍
脱 棉 衣 冻 成 病”。中 医 专 家 指
出 ，气温回 冷需要加衣御寒 ，
即 使 此 后 气 温 回 升 了 ，也
得 再 捂 7天左 右 ，体 弱
或 高 龄 老 人 需 要 捂
14天 以上 身 体 才
能适 应 。

□ 王 卓
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一 到 春天 ，不 少 人 最 爱 念 叨 的 就 是
“ 春 日 绵绵正 好 眠”，因 为 每 到此 时 总 有
昏 昏 欲 睡 的 感 觉 。怎 样 才 能 提 神 ？平
时 可 以 通 过 一 些 健 脾祛 湿 的 食 材 ，煲 一
煲靓汤 ，帮 助 祛 除 体 内 湿 气 。煲 祛湿 汤
水无 须贵 重 药 材 ，这 里 说 的 就是家 中 常
用 的 赤 小豆 、薏 米 、扁豆等 。

薏 米 ：薏 米 是 大家 比 较 熟悉 的 汤 料
和 药 材 。它 的 营 养 价 值 很 高 ，被 誉 为
“ 世界 禾 本科植物 之 王 ”和 “生 命 健康之
禾”。它 可 促 进 体 内 血 液 循 环 、水 分 代
谢 。和 薏 米搭档 ，最佳选 择是 猪 小 肚和
白 果 。猪 小肚可 下 尿 祛 湿 ，白 果 则 有 利
肺 功 效 。祛 湿 提 神 与 肺 也 有 着 很 大 的
关 系 ，肺好 比水道调节 的总指挥 ，肺精神
了 ，祛湿能力 自 然就强了 。
扁 豆 ：扁 豆含有 蛋 白 质 、碳水化合物 ，还

含有 毒蛋 白 、凝集素 以及能 引 发溶血症 的 皂
素 ，所 以一定要煮熟以后才能食用 ，否则可能

会 出 现食物 中 毒现象 。
赤 小 豆 ：被李 时 珍 称 为 “心 之 谷”，具 有 “津

液 、利 小 便 、消 胀 、除
肿 、止吐 ”的功能 ，同 时 ，
由 于 它富含淀粉 ，因 此

又被人们称为 “饭豆”。
白 果猪肚汤

材 料 ：莲 子 30克 ，白 果
50克 ，冬菇 50克 ，猪肚 500克 ，

瘦肉 500克 ，山泉水 10碗 。
做 法 ：猪 肚 用 盐 同 生 粉 反 复 擦

洗 干 净 ，然 后 所 有 材 料 一 起 煲 两
小 时 。

扁 豆薏米炖鸡脚
材 料 ：扁 豆 2克 、薏 米 2克 、鸡脚 50克 、

姜 1片 、食盐 。
做 法 ：鸡 脚 在 入 汤 前 要 先 汆 水 ，将 扁 豆 、薏 米 、

鸡脚 、姜 片 一 起 放进 炖盅 内 ，待煮好 后 加 入食 盐 调 味 即
可 。　□王 敏
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你 是 不
是 智 慧 型 父

母 ？你 愿 不 愿
意 让 孩 子 动 手做
家 务 ？许 多 父 母 都 希
望 自 己 的 孩 子 多 才 多
艺 ，舞蹈 、绘画 、唱歌什 么 都
想 让 孩 子 去 学 ，可 很 多 人 都 忽 略 了
一 个既简便 易 行又 可 以促进 孩子发展 的
环 节——让孩 子 动手 做事 。教育学 专 家 说 ，动手
就是孩子 日 常生活 中 的 “头脑体操”。

孩 子 在 动手 做事 情 的 过 程 中 ，手 的 动 作是 在
脑 的 活动支配 下 进 行 的 ，是 孩 子 的 观 察 、注 意 等
能 力 的 综 合 运 用 过 程 ，同 时 ，手 的 动作 又 刺 激 脑
的 活 动 支 配 能 力 ，促 进 观 察 、注 意 等 能 力 的 发
展 ，这 就 是 我 们 平 时 所 说 的 “心 灵 手 巧 ”。动 手
做 事 是 孩 子 成 长 发 展 的 基 础 ，是 开 发 孩 子 智 力
的 基 础 。有 的 父 母 只 关 心 孩 子 的 学 习 ，可 是 他

们 不 明 白 孩 子 的 生 活 本 应 是 丰 富 多 彩 的 ，学 习 书 本 知识 只
是 孩 子 生 活 的 一 部 分 ，回 到 家 里 ，孩 子 应 该 做他 力 所 能 及
的 事 情 ，特 别 是 做 一 些 使用 手 指 的 细 活 。例 如 让 孩 子剥 圆
白 菜 、洋 葱 皮 ，去 掉豌 豆 荚 的 筋 ，这 种细 微 的 手 指 运 动 可 以
刺 激大 脑 。可 以 说 手 是 头 的 一 部分 ，手 的 神 经 与 大脑 中 枢
神 经 直 接 相 连 ，孩 子 手 的 活 动 越 灵 活 ，其 头 脑 的 活 动 越 灵
活 ，对手 的 刺 激就是 对 头脑 的刺激 。

专 家 想 对做父 母 的 说 ，孩 子 动 手 做 事 是 孩 子 成 长 的 基
础 ，是 孩 子 手脑 结合 ，身 心 和 谐发展 的 过 程 ，如 果 您 真 正 爱
孩 子 ，就 要 创 造条件满足孩子 “想 自 己 做事 ”的 需 要 ，多 给孩
子 动 手做 事 的 机会 ，不 要 用 您 的 “过 度 好 心 ”剥 夺 了 孩子成
长 的机会 。　□韩 林 涛

五招区分流感和感冒
感 冒 和 流 感 两 种疾病 的 症状相 似 ，因 此 许 多 人 分不清 。

近 日 ，美国 “趣味科学 ”网 站刊 文 ，给出 了 区分流感和感 冒 的几
个方法 ：

1 .感冒症状表现通常发展缓慢 ，而流感症状可突然表现出来。
2.相 比流感 ，打 喷嚏 、鼻塞和喉咙痒痛等症状在感 冒 患者

中 更为常见 。
3 .流感患者通常会发高烧 ，然而感冒患者一般不会发烧 。
4.流感通常会 出 现身 体酸痛和 头痛 ，而 且 可能非 常严重 。

而感 冒 引 起的疼痛通常 比较轻 。
5 .流感会导致严重并发症 ，比如肺炎或病菌 感染 ，而感 冒

几乎不会导致并发症 。
不 管是 感 冒 还 是流感 ，病情 一般会 自 愈 ，多 喝水 、多 休息

有助缩短病程 。如果病情恶化或发生变化 ，应该及时去就医 。
常 洗 手 、保 持 个 人 卫 生 对 于 防 范 感 冒 和 流 感 都 很 重

要 ，因 为 两 种 疾 病 都 是 通 过 受 污 染 的 物 体 表 面 ，经 由 人
际 传 播 的 。　□李伟

职场有些玩笑开不得

对于工作繁忙 、压 力 沉重 的现代人来说 ，在职场 中学会幽
默至 关重要 ，不仅能缓解压 力 ，还能提高工作效率 。然而 ，日
本 的 一项研究表明 ，职场中 “开玩笑 ”也要注意分寸 ，否则会带
来反效果 。

研究调查分析 了 436名职场人士在工作 中经常开的玩笑 、
对这些玩笑的反应 、职场 中 的交流及 自 我表露情况 ，发现不 同
的幽默 内容会 引起员 工不 同 的情绪 。

研究人 员把职场中 的幽默分为五种 ：违背规则型 ，比如嘲
笑 同 事 的 失败 、助长 不 认 真工作 的 风气 、抱 怨 人 际 关 系 不好
等 ；职场游戏型 ，比如 与 同 事假扮情侣或亲 子 、使用肢体语言
搞笑等 ；分享经验型 ，比如分享家里的趣事 、自 嘲 自 己 的失败 、
说 一 些 简单易懂的笑话等 ；回忆人物型 ，比如模仿 同组 同事的
动作 、聊聊某位 同 事经典的有趣言行 、拿反应慢半拍的 同事开
开玩笑等 ；调侃外人 型 ，比 如客户 公司 的奇怪氛 围 、模仿某位
好玩的顾客 、私下给客户 或顾客起外号等 。

研究表明 ，上述前 两种幽默类型会使人不知所措 ，使员工
对工作产生负面情绪 ，损害员 工的身 心健康和生活质量 ；后三
种 幽默类 型可 以缓解职场 中 的 不 安 ，提高 身 心 健 康和生活质
量 ，从而促进工作交流 ，提升 自 我评价 。　□赵可佳

换 季 莫 入 护 唇 误 区

西安 的春天 ，冷空气与干燥交替 ，这 样 的季节
对 于 皮 肤 而 言 是非 常大 的 考 验 。而 在 我 们的 全
身 的 皮肤之 中 ，唇部皮肤又是极 薄 极脆弱 的 。你
最近 是否 常 常 觉得 嘴唇 干裂起皮 ，唇纹变 深 ，连
涂 口 红都显得没那 么 好看 了 呢 ？今天就 来教给
大家这个季节之 交的护唇指南 。

护唇的重要性
首先 ，知道嘴 唇 为 什 么 是红 色 的 吗 ？每个人

都有 过撕唇部死皮 的 习 惯 ，撕下来 的 死皮都是 薄
薄透 明 的 ，而 透 过 这层薄 薄 透 明 的 皮肤 透 出 来 的
红色 ，正是血管的颜色 。

跟面部皮 肤 相 比 ，唇 部 的 皮 肤 没 有 角 质 层
以 及 脂 质 的 存 在 。细 胞 间 脂 质 是 由 皮 脂 等 亲
脂 性 的 保 湿 因 子 组 成 可 以 锁 住 水 分 ，而 角 质 层
就 仿 若 一 道 围 墙 ，隔 绝 外 界 ，保 护 皮 肤 。而 少
了 这 两 个 组 织 ，使 唇 部 皮 肤 本 身 的 保 湿 能 力 远
远 低 于 其 它 部 位 皮 肤 ，同 时 还 容 易 受 到 外 界 环
境 的 伤 害 。

护唇的一大法宝——润唇膏
不 像 面 部 皮 肤 的 护 理 有 各 种 各 样 的 程 序 ，

唇部皮 肤 虽 然 脆 弱 ，但护 理起 来 并 不 复 杂 ，成本

也 不 高 。可 以 将唇 部 皮 肤和 婴 儿 的 皮 肤做 一 个
类 比——婴 儿皮肤也 是 角 质 层 与 汗 腺 未 发 育 完
全 ，所 以 对 外界 刺 激缺 乏保护 ，同 时 油脂 分泌较
少 。因 此 ，护 唇 的 程 序 和 婴 儿 护 肤 也 有 着 类似
之处 ，都以简单 、安全 、封 闭保护为 主 。

不 同 的 价格 ，润唇 膏会选择 不 同 的 成分 。相
对 高端的 可能会加入较 多 的 亲脂性保湿 因 子 ，例
如 角 鲨烷 ，补 充唇部皮 肤所缺 少 的 脂 质 ；而 价格
低廉 的 也 有 非 常低成本而 安全 的成分选择 ，例 如
矿脂 ，也就是 我们 平 时所 说 的 凡 士林 ，它 最 主 要
的 作 用 是给皮肤形成 一 个保护层 ，对皮 肤锁住水
分 ，对外则形成封 闭 的保护层 。

买 护 唇 膏 不 必 很 贵 ，只 要 能 坚 持 使 用 就 可
以 。而对于那 些 不喜欢润唇膏油腻质 感 的 ，可 晚
上 睡 觉 之 前 厚 厚 涂 上 一 层 ，早 上起 来 化 妆 时 ，死
皮唇纹什 么 的就都不见 了 。

护唇的两大误区
撕死皮 ：这 是最应该 要改掉 的 习 惯 。脆 弱 的

唇部皮肤 一 撕死皮 ，就很 容 易 引 发炎症 以及 色素
沉积 。如果 已经 产 生死皮 ，那 么 用 干净 的 小 剪 刀
把死皮剪掉 ，将润唇膏涂在嘴唇上 ，再用 热毛 巾 热
敷 之后 ，拿沾 水 的 牙刷 轻轻刷 ，此时 ，就能在 不伤
害唇部皮肤的情况下 ，最大限度 的解决死皮 问题 。

去 角 质 ：唇 部皮 肤可 以 说 是 没 有 角 质 层 的 。
理论上来说 ，废弃 角 质 是 肉 眼不可见 的 ，所看到的
那些干燥的没有光泽的 ，都只是唇部死皮而 已 。

口红之前的护唇急救
Step1：涂上厚厚的润唇膏 ；
Step2：用 毛 巾 热敷 ；
Step3：轻 轻 按 摩 ，促 进 血 液 循 环 ，去 除 唇 部

暗 沉 ；
Step4：用 纸 巾 抿 去 多 余 润 唇 膏 之 后 ，再 涂

口 红 。　□龙 乐 乐

有慢性病的老人 ，宜做哪些运动？

适 当 的体育锻炼对增强 心 肺功能有 良 好影 响 ，可 以
促 进 中 老 年 人 生 理 机 能改 善 ，预 防 疾病 ，延缓 衰 老 ，提
高 对 外 界环境 的 适 应 能 力 和工作能 力 。但 不 合理 的体
育 运 动 不 仅 达 不 到 预 期 的 效 果 ，还 有 可 能 影 响 身 体 健
康 。专家提醒 ，有慢性病 的老年人 ，运动 时要特别 小心 。

心 肺 疾 病 老 人 ：可 进 行 缓 和 的 运 动 ，如 太 极 拳 、散
步等 ，最好不 要做游泳 、打 球 、跑步 等 剧 烈 活动 ，运 动过
程 中 要 携带 急 救 药 品 ，如 硝 酸 甘 油 等 ，且 勿 单 独活 动 。
运 动 过程 中 若 出 现 心慌气促 、胸痛胸 闷 等 ，应立 即 停 止
运动 ，就地休 息 ，服用 携带的 急救药 物 。

高 血 压 老 人 ：确 保 血 压 控 制 好 后 进 行 运 动 ，尽 量
控 制 在 130/80mmHg左 右 ，患 者 应 选 择 温 和 的 运 动 方
式 ，避 免 可 能 诱 发 血 压 升 高 的 运 动 方 式 ，如 举 重 、屏
气 等 。

糖 尿 病 老 人 ：应避 免 运 动强度 过 高 ，一 般 以 平 日 生
活 中 的 运 动 量 为 宜 ，避 免 在 血 糖 高 于 14mmol/l、空 腹 或

降糖 药物作 用 最 高峰的 时候运 动 ，口 袋里应携带 一 些饼
干 、糖果 ，如 果 出 现心慌 、头 晕 、出 冷汗等 低血糖症状 ，可
立 即 服下 。同 时 这 类 老 人应 当 穿 着 宽松 、舒适 的 鞋袜 ，
运动时做好足部护理 。

患 颈 椎 病 、腰 椎 间 盘 突 出 的 老 年 人 ：应 避 免 过 度
伸 展 ，日 常 运 动 过 程 中 应 注 意 动 作 轻 柔 ，避 免 颈 部 、
腰 部 的 负 重 ，当 出 现 颈 腰 劳 累 ，手 腿 发 麻 、疼 痛 ，以 及
头 晕 、行 走 不 稳 等 情 况 应 立 即 休 息 ，若 休 息 之 后 仍 无
法 缓 解 ，当 及 时 就 医 。

退 行 性 骨 关 节 炎 的 老 人 ：患 此 病 的 老 人 常 常 和 骨
质 疏 松 症 合 并 存 在 ，这 一 类 老 年 人 在 运 动 时 需 进 行
适 度 的 力 量 性 训 练 及 负 重 有 氧 训 练 、柔 韧 性 训 练 ，如
散 步 、瑜 伽 、太 极 拳 、五 禽 戏 、八 段 锦 ，少 做 大 幅 度 运
动 。避 免 做 一 些 有 损 关 节 的 运 动 ，如 爬 楼 梯 、跑 步 、
骑 单 车 。正 确 的 运 动 不 仅 能 够 预 防 退 行 性 骨 关 节
炎 、骨 质 疏 松 的 发 生 ，还 能 起 到 治疗作 用 。　□余 燕 红

春天撒欢不扎堆　西安周边古镇大盘点
北 神 木 高 家

堡 ，从 明 朝 以 来 一 直
为 蒙 汉 商 业 、文 化 、
经 济 交 流 的 中 心 和
重要 集 散地 ，那 时店
铺 林立 ，城 区 居 民 有
5000多 人 。每 到 集
日 ，街上挤满 了 人 ，行
人都无法大步前行 。

木头峪村 ，位于陕
北佳县城南 20公里被黄
河冲击的滩上 ，古为秦晋
贸易往来的水旱码头 ，素
有 “好渡 口 ”之称 。村头
1 公 里 处 的庙 畔 遗 址 为
新石器时代遗址 。木头
峪被人们誉为 “晋陕峡谷
第一村”。

建安堡是明延绥镇长城沿线
36座营堡之一 ，位于陕西省榆林市榆
阳 区大河塔乡 境 内 ，1993年 ，王家
卫曾率领众多香港明星在建安堡取
景拍摄电影。这里的黄沙烈 日 、残
垣断壁 、刀光剑影 ，加上林青霞 、张
曼玉的风情万种 ，造就了 一部独特
而经典的武侠电影《东邪西毒》。

在陕南西乡 堰 口
镇感受茶的前世今生。陕
南汉中西乡县茶叶种植历
史悠久 ，始于战国 、兴于秦
汉 、盛于唐宋 、繁荣于明
清。据《西乡县志》记载 ，
西乡产茶始于秦汉 ，盛于
唐宋。历史上曾有：“男废
耕 ，女废织 ，其民昼夜不制
茶不休之举”的记载 。

韩城没有皇家 的雍
容恢 宏 ，却 有 着 另 外 一种
俯仰于天地之 间 的从容和
博大精深 ，那便是沉浸于
山 水古迹 中 的 文 化意蕴 。
司马迁祠墓位于陕西韩城
市芝川镇 ，始建于公元310
年 ，距今 已有 1600多 年的
历 史 。整 个 建 筑 依 崖 就
势 ，层递而上 。

厚畛子镇地处陕西省
周 至县 ，是唯一兼跨长江 、黄
河 两 大水系 的深 山 景 区镇 。
厚畛子镇的旅游资源在秦岭
北麓具有 垄断性 ，有保存完
整 的原始森林系统群落 ，是
全国唯一的绢类蝴蝶标本采
集基地 ，被世界基金会划定
为国宝大熊猫的走廊带 。

蜀 河 古 镇位 于
旬 阳 县太极城以东 53
公里汉江 与 蜀 河 交汇
处 ，曾为 中 国航运史上
一名港 ，素有 “小汉 口 ”
之誉。走进古镇 ，感悟
商贾云集的古街 区 ，看
人流穿息的古巷道 ，品
味错落有致的古民居 。

照 金 ，位 于 铜 川 市 西 北部 。
1 933年刘志丹 、谢子长 、习仲勋等
在此创建 了 我 国 西 北地 区第 一个
山 区 革 命 根据地——陕甘边 照 金
革命根据地 ，是陕北成为红军长征
落脚点和抗 日 战争出发点的摇篮 。


