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本报讯（记者刘波）现在正处于季
节交替之时，天气逐渐回温，但气温波
动大，忽冷忽热，大街上人们开启了“乱
穿衣”模式。人们常说“春捂秋冻”，但
“春捂”该怎么捂，应该捂哪，很多人并
不清楚。市中研附院心病科主任医师
王作顺提示，“春捂”的目的是保护身体
的阳气，并不是简单地多穿衣，穿衣、饮
食、运动等各方面都需要注意。

中医讲究“春生、夏长、秋收、冬
藏”，春捂是顺应春天阳气生发的需要，
可以更好地保护身体的阳气。有两个
词语叫“春寒料峭”“乍暖还寒”，也就是
说初春时节，天气转暖，但气温变化不
定，常会发生倒春寒的现象。这时候就
要“春捂”，不要过早脱掉厚衣服，以免
使身体受寒，诱发疾病。当然，“捂”并
不是简单地多穿衣服，应以自身感觉暖
和，又不燥热出汗为宜，穿衣讲究上薄
下厚。注意颈部、腹部、膝盖和双脚的

保暖，以免因风寒带来不适，如头痛、头
晕、肩颈酸痛、腹痛、下肢寒凉等问题。
当昼夜温差大于8℃以上时，需要“春
捂”，当气温连续几天保持15℃以上，就
可以适当减衣了。但如果气候再次下
降，则需要适时增加衣物。特别是老年
人群、久病体弱的人以及儿童，一定要
注意做好保暖,不要贸然锐减衣物，以
预防各类疾病的发生。

从饮食上来说，进入春季，不论是
食补还是药补，进补量都要逐渐减少，
以便逐渐适应即将到来的春季舒畅、生
发的季节特点。与此同时，减少食盐摄
入量也很关键，因为咸味入肾，吃盐过
量易伤肾气，不利于保养阳气。春季阳
气初生，饮食的调养除了注意生发阳
气，还要投脏腑所好，应适当吃些辛甘
发散之品，不宜吃酸收之味。因为酸味
入肝，具有收敛之性，不利于阳气的生
发和肝气的疏泄。

从运动方面来说，春季晨练时要注意
保暖，科学锻炼。运动量不宜过大，中老
年人可选择简单的散步、慢跑等锻炼方
法。春季应适量多做舒展运动，最简单的
就是伸懒腰。冬天气血循环缓慢，经常伸
懒腰，可以促进身体气血运行、推陈纳
新。需注意的是，伸懒腰时，要使身体尽
量舒展，四肢伸直，全身肌肉都要用力。
等到天气更暖和些，就可以增加一些户外
运动，去接触大自然，如打打乒乓球，经常
去放放风筝，让身体动起来、暖起来。

此外，还可以每天梳头百下。俗话
说：“春三月，每朝梳头一二百下。”春天
毛孔逐渐舒展，代谢旺盛，生长迅速，春
天梳头正符合这一春季养生的要求。
晚上泡脚，可以祛除一个冬天积在体内
的寒气，从而助养人体生发的阳气。泡
脚要注意方法，每天泡30分钟左右，身
体感觉温暖即可，不能图一时之快大汗
淋漓，导致伤精耗气。

季节交替 科学“春捂”

近日，天津市肿瘤医院滨海医院

举办2024年“乳此精彩·与健康同行”

女性患者关爱活动，传播健康向上的

康复理念，增强患者的身心疗愈力。

专家结合多年的工作经验系统讲述了

乳腺癌的筛查、治疗与康复。医院同

时正式启动了年度患者关爱活动，以

期增加医患之间的沟通交流，帮助每

一位患者重获健康的生活，重新融入

多彩的社会。图为志愿者鼓励患者，

增进康复信心。

本报记者 曹彤摄

关爱女性健康

本报讯（记者狄慧）肥胖问题逐渐
被人们关注，市海河医院营养科主任宁
华英提示，控制总能量摄入，管住嘴比
迈开腿更为长久和重要。

肥胖可造成一系列代谢紊乱，如糖
代谢异常、血压升高、血脂紊乱、高尿酸
血症等，从而导致2型糖尿病、三高症、
脂肪肝、痛风等。肥胖患者内脏脂肪积
聚，胰岛素敏感性降低，使正常剂量的
胰岛素无法发挥正常的生物学效应，即
“胰岛素抵抗”。如这种异常状态持续

存在，极大可能发展成糖耐量受损，也
就是我们常说的“2型糖尿病早期”，其
中70%的糖尿病前期患者可能进展为2
型糖尿病。

如何知道自己是不是肥胖，可以通
过测量腰围来初步判断。腰围测量是通
过衡量腰部（在肋骨下2.5厘米处）的周
长来评估体内脂肪的分布情况。腰围测
量对于评估腹部肥胖和慢性代谢疾病的
风险非常重要。根据国际标准，对于亚
洲人来说，男性腰围大于90厘米、女性腰

围大于85厘米被定义为腹部肥胖。
控制总能量摄入，保持合理膳食是

体重管理的关键。平时饮食要多吃杂
豆、黑米、玉米；每天吃3~5种蔬菜，以
深色蔬菜为佳；肉类多吃水里的，少吃
陆地的；每天喝够300~500毫升低脂或
脱脂奶，有乳糖不耐受者可以选择无添
加糖的低脂酸奶或无乳糖产品；坚果每
天吃10克，警惕“看不见的脂肪”。需
要注意的是，理想减重目标为半年内减
少当前体重的5%至10%。

肥胖健康隐患多 管住嘴更重要

社区百事通

为了进一步营造绿色、健康、美
丽的社区人文环境，明日上午，北辰
区双环邨街益春里社区联合辖区内
企业，共同开展志愿服务共建植树
活动。明天植树的地点位于社区
小广场及主干道两侧等点位。主
办方希望通过植树共建活动，让社
区居民更加深入地了解植树造林
的重要性，增强环保意识。有兴趣
的居民届时可直接前往现场参与植
树活动。

本报记者 胡智伟

益春里
明日开展植树活动

本报讯（记者庄媛）据气象部门
播报，本周本市气温大幅升高，最高
气温逼近20?C。随着气温的升高，
草长莺飞，万物复苏。市中医药大学
第一附属医院耳鼻喉科副主任医师
韦升利提醒市民，春季是春游的好时
节，但要当心过敏性鼻炎。

春天是过敏性鼻炎的高发季，
过敏性鼻炎跟感冒不同，主要是鼻
黏膜感觉神经末梢受到刺激后发生
于局部的特殊感觉，大多数人感觉
鼻内发痒，有的人也会伴有眼痒、耳
痒和咽痒。

与感冒不同，过敏性鼻炎打喷嚏
每天会数次阵发性发作，每次多于3
个，多在晨起或者夜晚或接触过敏原
后发作。鼻涕就像是打开的水龙头，
哗哗地止不住，这是过敏性鼻炎的一
个显著特点，和发生病毒感染时的黄
绿黏脓鼻涕不同。由于鼻腔黏膜充
血、水肿堵塞鼻腔，鼻塞严重程度不
一，严重时会引起张口呼吸、打鼾等症
状。由于发作期鼻黏膜水肿，眼静脉
回流淤积，会出现眼眶下皮肤呈灰蓝
色环形圈，有时下睑水肿，又称“变应
性黑眼圈”。

有过敏性鼻炎病史的人群，在
这个季节，首先需要做的就是避免
接触过敏原。外出佩戴口罩，可有
效隔离空气中花粉、粉尘等过敏原；
其次减少户外活动，特别是减少在
花草过多的地点的活动，清理室内
植物，避免接触花粉或其他植物类
过敏原；春秋两季是出现尘螨的高
峰期，保持卧室的光线良好，经常开
窗通风，保持空气流通，避免室内环
境潮湿，可有效减少室内尘螨；忌食
容易引起过敏的食物。

预防和治疗过敏性鼻炎，鼻腔冲
洗是一种安全、方便的治疗方法，作
用机理是将鼻腔的分泌物、炎性介
质、过敏原、灰尘等脏东西通过一定
浓度的盐水冲洗干净，具有稀释黏
液、改善黏液纤毛清除功能、减轻黏
膜水肿和减少鼻腔鼻窦中的过敏原
负荷等作用。建议有过敏性鼻炎的
人群，每天外出回家后，最好进行鼻
腔清洗和面部清洗。鼻腔冲洗不要
使用自来水，儿童可使用海盐水喷
鼻，喷鼻要使用细腻的雾状；成人使
用洗鼻器，常选用的冲洗液为生理盐
水、生理海水。

春暖花开
小心过敏性鼻炎

本报讯（记者胡智伟）记者自交管
部门了解到，因桥梁维修施工，明日起，
克黄线（外环共线段）津塘立交高架桥
东半幅南向北方向将进行维修施工，施
工期间施工路段将进行断交封闭。交
管部门提示，上述施工路段断交封闭期
间，禁止车辆通行，施工期间，途经车辆
可参考以下绕行路线：

一、外环线南向北方向车辆：（1）车
辆借用津塘高架立交桥西幅桥内侧一车
道及东幅桥辅路通行；（2）小型车辆：途
经津滨大道、雪莲南路、津塘路、招远路、
海河东路、吉兆桥、吉兆路、大沽南路辅
路、大沽南路，至外环线；（3）大型车辆：

途经津滨高速、驯海路、津塘公路、津塘
互通立交、宁静高速、海河特大桥、津沽
互通立交、天津大道，至外环线。

二、外环线北向南方向车辆：（1）车
辆沿津塘高架立交桥东幅桥外侧两车道
及东幅桥辅路通行；（2）小型车辆：途经
大沽南路、雪莲南路、吉兆路、吉兆桥、先
锋路、利津路、津塘路、雪莲南路、津滨大
道、津滨立交桥，至外环线；（3）大型车
辆：途经天津大道、津沽互通立交、宁静
高速、海河特大桥、津塘互通立交桥、津
塘公路、驯海路、津滨大道，至外环线。

三、外环线南向北方向至海河东路
车辆：（1）小型车辆：途经津塘高架立交

桥东幅桥辅路、先锋路南侧调头路口、
外环线，至海河东路；（2）大型车辆：途
经津塘高架立交桥东幅桥辅路、先锋
路、外环线，至海河东路。

四、外环线北向南方向至津塘公路
车辆：途经津塘高架立交桥西幅桥辅
路、津塘立交（二层）、丰年村立交桥东
侧辅路，至津塘公路。

五、外环线南向北方向至津塘路车
辆：途经津塘高架立交桥东幅桥辅路、
津塘立交（二层）、丰年村立交桥西侧辅
路，至津塘路。

六、过往先锋路、丰年村立交桥及
其辅路车辆可正常通行。

明起津塘立交高架桥启动维修


