
“春捂” 并不是简单地多加
衣物， 究竟什么才是正确的 “春
捂” 呢？

气温： 15℃是 “捂” 的临界
温度

研究表明， 对儿童、 老人等
需要 “春捂” 的人群来说， 15℃
可以视为捂与不捂的临界温度。
当气温持续在15℃以上且相对稳
定时， 就可以不捂了。

温差 ： 昼夜温差大于8℃是
“捂” 的信号

初春的天气， 前一天还是春
风和煦、 春暖花开， 刹那间又可
能寒流涌动。 面对这 “百变” 的
春天， 如何随天气变化为孩子增
减衣服呢？ 保健专家认为， 昼夜
温差大于8℃是该 “捂” 的信号。

时机： 冷空气到来前24~48
小时做好 “捂” 的准备

许多疾病的发病高峰与冷空
气突袭 ， 以及持续降温密切相

关。 最明显的就是感冒、 消化不
良等症状， 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小时就开始，晚
了则犹如雨后送伞， 毫无意义。

持续时间： 7~14天恰到好处
衣服应随着气温回升慢慢地

减下来。 但是减衣不能太快， 否
则会出现没 “捂” 到位的现象 。
怎样才算到位？ 医学家发现： 气
温回冷需要加衣御寒， 即使气温
回升了， 也得再捂7天左右 ， 体
弱的孩子和老人才能适应。 减衣
过快有可能会让他们冻出病来。

“春捂” 重点捂哪里？
颈部： 脖子后面有个穴位 ，

叫大椎穴， 人体几乎所有的阳经
都会从大椎穴处汇聚， 一旦大椎
穴受凉， 很容易导致人感冒， 同
时也不利于脑部的供血， 所以春
天要做好颈部的保暖工作。 如果
遇上倒春寒， 身体弱的人出门最

好要戴围巾和帽子， 避免颈部和
头部着凉。

背部： 中医讲， 人的背部是
督脉所过，如果背部着凉，很容易
使人体的阳气受损， 所以一定要
注意背部的保暖工作。 尤其是中
老年人， 很容易感觉到背部凉飕
飕的， 所以出门时最好穿件毛背
心儿，将背部好好地保护起来。

腹部： 腹部一旦着凉， 很容
易导致人体的消化功能出现紊
乱， 出现腹痛腹泻等问题， 女人
腹部受凉 ， 很可能造成痛经问
题。 所以不管什么时候， 都不要
把肚子露在外面 ， 如果腹部受
凉， 出现疾病就麻烦了。

腰部以下的部位： 人体的下
肢离我们的心脏比较远， 所以血
液循环比较差， 很容易遭到风寒
的侵袭。 所以春捂一定要捂好下
半身， 加强腿部和脚部的保暖工
作， 遵循下厚上薄的穿衣原则。

预防低血钾

当人体经过剧烈运动以
后 ， 钾会随着大量汗液排
出 ， 即运动后有全身乏力
感， 正是因为钾的流失量过
多。 当然， 在饮食不洁后的
呕吐、 腹泻时， 也会造成大
量的钾随着尿液排出体外，
增加低血钾症发生。 这时为
了预防低血钾， 就可以食用
香蕉， 补充钾。

避免早泄

香蕉还是男性专有的食
物。 香蕉含有微量元素镁，
通过长期增加镁元素摄入，
有助增强男性精子活力， 从
而减少早泄。 因为男性早泄
主要原因与精液无法液化有
直接关联， 通过饮食补充微
量元素镁， 能够在饮食调理
方面避免早泄。

当然， 若患有男科病造
成的早泄 ， 存在病理的情
况， 还是要及时就医。

预防阿尔茨海默症

最近热播剧 《都挺好 》
中苏大强正患有老年痴呆，
即阿尔茨海默症。 因个人差

异这种疾病发展程度也不尽
相同， 除了及时治疗以外，
还可以通过日常饮食适当摄
入香蕉， 通过改善脑力和认
知水平，预防阿尔茨海默症。

预防心血管疾病

多数人更希望了解， 香
蕉预防心血管疾病的作用。
身体如果缺钾， 增加神经肌
肉 、 血压 、 心肌等方面问
题。 比如， 钾可以维持血压
稳定和神经肌肉兴奋， 通过
保持心肌收缩水平， 让心肌
收缩和舒张更顺畅， 起到预
防心血管疾病作用。

所以 ， 人体如果缺钾 ，
更容易出现血压下降、 心率
不齐等。

（刘宁）

一根香蕉
缓解 种病

香蕉富含钾， 对于心血管疾病患者适合作为食
疗食物。 除此之外， 香蕉也有我们熟知的通便、 改
善疲劳不适的作用。 今天我们就来聊一聊香蕉对人
体有哪些有益成分， 如何食疗能够防病。

“E.A.S.Y.”工作法
加强党建工作

■生活资讯

□本报记者 唐诗

“春捂秋冻” 您捂对了吗？
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中中国国有有句句老老话话 ：：
““春春捂捂秋秋冻冻 ，， 不不生生杂杂
病病””。。 这这句句话话的的意意思思，，
简简单单说说就就是是告告诫诫大大家家
穿穿衣衣服服要要按按季季节节，， 换换
季季时时，， 增增减减衣衣服服也也不不
要要太太突突然然，， 要要慢慢慢慢添添
减减，， 否否则则十十分分容容易易生生
病病。。 北北京京小小汤汤山山康康复复
医医院院康康复复中中心心主主治治医医
师师陈陈婷婷婷婷就就来来为为大大家家
介介绍绍如如何何做做好好 ““春春捂捂
秋秋冻冻””。。

“春捂” 就是说春季气温刚
转暖， 不要过早脱掉棉衣。 冬季
穿了几个月的棉衣， 身体产热散
热的调节与冬季的环境温度处于
相对平衡的状态。 由冬季转入初
春， 乍暖还寒， 气温变化又大，
俗话说 “春天孩儿脸， 一天变三
变”， 过早地脱掉棉衣， 一旦气

温下降， 就难以适应， 会使身体
抵抗力下降 。 病菌乘虚袭击机
体， 容易引发各种呼吸系统疾病
及冬春季传染病。 因此， 春季还
是捂着点好。

“秋冻” 就是说秋季气温稍
凉爽 ， 不要过早过多地增加衣
服。 天气刚转凉的时候， 气温尚

不稳定， 暑热尚未退尽， 如果过
早就穿上棉衣， 一旦气温回升，
出汗着风， 很容易伤风感冒。

而且， 适宜的凉爽刺激， 有
助于锻炼耐寒能力， 在逐渐降低
温度的环境中， 经过一定时间的
锻炼，能促进身体的物质代谢，增
加产热，提高对低温的适应力。

为什么要“春捂秋冻”？

“春捂秋冻 ” 并非人人适
宜， 一般而言， 体热的人不能一
味地捂着， 捂过头反而会使人上
火， 血压升高， 也可能热伤风而
患上感冒。

而有胃病 、 关节炎等疾患
的 ， 有心脑血管疾患的 ， 有哮
喘、 鼻炎、 支气管炎等呼吸道疾
患的， 以及体虚老人、 儿童、 体
寒女性都不太适合 “秋冻”。

而秋季冷空气活动频繁， 气
温、 气压、 风速等气象要素变化
很大， 会使人的皮肤、 皮下组织
血管收缩， 周围血管阻力增大，
导致血压升高， 也会引起血液黏
稠度增高， 诱发心脑血管疾病的
发生。 慢性呼吸道疾病的患者，
本身气道防御能力较差， 着凉时

身体的抵抗力大大下降， 容易引
起哮喘、 慢性支气管炎等旧疾复
发。 而有关节炎的患者着凉后，
容易加重关节疼痛。

因此， 对于这些患者来说，
“秋冻” 要适度， 尤其对患有慢
性病的老人来说， 不仅不能 “秋
冻”， 反而还要注意保暖。

什么样的人群不适宜“春捂秋冻”

“春捂”的正确打开方式

丰台市场监管局结合实
际总结 提 炼 的 “E.A.S.Y.”
工作法旨在把党建工作干出
特色 、 干出成效变得 “易
行” “易操作”， 以此来夯
实基层基础 ， 激发党建活
力， 服务首都中心城区发展
大局。

“ E” -Education， 即
教育。 以党员教育培训为切
入点夯实思想政治建设， 锤
牢求真务实 “实干” 的铁钉
子。 实行中心组学习制度常
态化， 第一时间学习、 第一
时间传达、 第一时间部署。
打造 “指尖上的党建”， 利
用互联网加强党建知识的
“微学习”。

“A” -Activity， 即活
动。 以党建活动为聚力点强
化队伍建设， 提振凝心聚力
“真干” 的精气神。 以 “背
影” 为主题开展岗位建功主
题座谈， 通过多样化的学习
教育活动， 将 “不忘初心、
牢记使命” 深植于党员干部
的信念之中。

“ S” -Service， 即 服
务。 以服务中心为出发点促

进业务发展， 啃下开拓创新
“敢干” 的硬骨头。 积极融
入市区中心工作， 各支部和
党员在优化营商环境、 城乡
环境建设等中心工作中亮身
份， 强担当， 做表率。 积极
融入城市基层治理， 主动推
进 “街乡吹哨， 部门报到 ”
工作。

“Y” -Yourself， 即自
身。 以加强基层党支部和党
员自身建设为落脚点， 切实
增强提质增效 “会干” 的真
本领。 打造 “榕树精神” 红
色党支部、 推行 “头雁工作
法”、 成立工商所党员突击
队等。 打造 “1+6+2” 党员
先锋工程， 充分发挥先进典
型的示范引领作用。

（庄孜）
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