
据新华社电 春季气温回
暖，人们健身热情高涨。专家
提醒，春季科学运动需遵循“适
度、多样、渐进、防护”原则，避
免盲目锻炼导致损伤。
北京医院内分泌科主任医

师潘琦指出，春季运动需破除
“大汗淋漓才有效”的认知偏
差，每周至少150分钟中等强度
运动即可达到锻炼效果，快走、
骑行或传统养生操均适宜。
针对都市人群时间碎片化

特点，潘琦建议将运动融入生
活场景，比如提前一站下车步
行，办公间隙靠墙静蹲，周末放
风筝、踏青等户外活动。八段

锦、太极拳等兼具平衡柔韧训
练的传统项目也是不错的选
择，适应春季万物生发规律。
运动防护方面，热身环节

尤为重要。潘琦说，运动前要
有身体的预热期，同时从短时
程运动开始，慢慢适应了再循
序渐进增加运动量。运动过程
中，要注意强度适宜，达到微微
出汗，肌肉有一点酸胀感觉即
可。如果在运动过程中出现头
痛、心悸等症状，要停下来休
息，若症状不缓解或持续加重，
要及时就医。此外，运动结束
后要做拉伸运动，缓解紧张的
肌肉。

国家体育总局体育科学
研究所国民体质与科学健身
研究中心主任徐建方特别提
醒，患有慢性疾病的老年人应
根据自身状况选择运动方
式。例如，心血管疾病患者要
避免在低温环境下运动；高血
压患者应避免需要憋气用力
的运动；糖尿病患者要避免空
腹锻炼，最好在餐后90至120
分钟进行运动。
专家强调，运动是长期健康

投资，不必追求“立竿见影”。把
握春季生长契机，科学锻炼配合
充足睡眠、均衡饮食，方能实现
“治未病”的养生目标。

科学春练 不是大汗淋漓才有效提
醒
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19:30我是刑警（35-36）

清江市局两案专案组，顾文龙正在一边教大家
正确打指纹的方法，一边苦口婆心地做动员工作。
收集上来的指纹样本，再由工作人员扫描进电脑
里，分下去进行比对。辅警杨小洁比中了清江送
过来的指纹。当夜，清江市局，顾文龙狂奔进来，告
诉杨雄找到了犯罪嫌疑人，杨雄失声痛哭。
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昨日天气较前日有些阴沉，
白天市区以多云为主，春风阵
阵，气温有所下滑，市区最高气
温仅有18.6℃，而蓟州区气温在
各区中最高，达到 21.6℃。其
中，市区的最高气温较前日下降
了7℃左右。

其中，昨日夜间全市范围出
现分散性小雨天气，到了今日
凌晨阴转多云，受其影响，今日
早间本市最低气温降至10℃左
右。今日白天，本市以多云为
主，微风，市区最高气温为20℃

左右。本周工作日的最后两
天，周四、周五则以晴到多云为
主，气温还将继续上升，预计周
四市区最高气温将升至25℃，
周五升至28℃。

不过，春天的天气说变就变，
预计周五开始，在蒙古冷涡影响
下，本市将迎来持续性大风天
气，届时气温明显下降。大风方
面，预计周五午后风力逐渐增大
至5-6级，并将持续到周日，而
后风力减弱至4-5级，周一风力
逐渐降至3-4级。降温方面，预

计周六气温将明显下降，市区最
高气温仅有15℃，而后气温逐渐
回升，周日、周一市区最高气温
在21-22℃。

此次大风降温过程结束后，
预计下周二，本市气温还将明显
反弹，市区最高气温将升至29℃，
夏季的感觉仿佛提前到来。

气象专家表示，春季本市多
大风天气，气温起伏频繁，市民还
需要多关注天气预报信息，合理
安排出行，及时根据实况气温调
整着装，谨防感冒生病。

天气戏剧化一幕出现在本周五

热到28℃！风力五六级！春天真任性！

据新华社电 国家卫生健康
委新闻发言人、宣传司副司长
胡强强日前提示，经常在线上社
交平台或线下举办的所谓“健康
讲座”“知识分享”等，过程中掺
杂商品介绍和推销，或者引导公
众添加私信、加入群聊咨询的，

通常是伪科普、真带货，大家不
要轻信。

胡强强表示，如果发现健康
科普方面的谣言或错误信息，公
众可以登录国家卫生健康委官
方网站的辟谣平台进行举报或
查证。

据了解，针对互联网上一些
健康科普的乱象，国家卫生健康
委一方面加强辟谣，另一方面通
过“时令节气与健康”系列新闻发
布会、国家健康科普资源库新媒
体账号等渠道，持续加强优质健
康科普供给。

警惕伪科普真带货 辟谣平台可举报查证


