
春天， 人们对温暖无限向往， 但
“乍暖还寒时” 气温忽高忽低， 刚脱掉
秋裤 ， 发现降温了 ； 重新穿上冬衣 ，
却发现一整天阳光普照。 昼夜温差大，
常常让人猝不及防， 一不留神就容易
发生感冒、 气管炎等呼吸道疾病。

俗话说 “春捂秋冻， 老来无病”，
适当的 “捂” 可以抵御冷风通过毛孔
侵入人体。 春捂重要的是要 “捂” 对
地方， 身体这 3 个寒气入口务必守住。

1. 捂腹。 肚脐和腹部的其他部位
不同， 脐下无肌肉和脂肪组织， 血管
丰富。 肚脐受凉后易引起胃肠功能紊
乱， 出现呕吐、 腹痛、 腹泻等消化系
统疾病。

2. 捂背。 背为督脉之海， 也是阳
脉之海， 是一身阳气汇集的地方。 背
部保暖可预防疾病 ， 减少感冒几率 ；
后背如果受寒， 容易阳气不足， 有碍
升发。

3. 捂脚。 我国唐代药王孙思邈主
张 “下厚上薄”。 因为人体下身的血液
循环要比上部差， 容易遭到风寒侵袭。
因此， 裤子、 袜子、 鞋子一定要穿得厚
点、 暖和点， 不要换得太快， 脱得太
早。 如今很多年轻人， 喜欢穿鞋露脚
踝， 过早穿上短裙、 破洞牛仔裤、 换上
单鞋， 甚至露出小蛮腰， 这会使患关节
炎或多种妇科疾病的概率大大增加。

特别提示： 是否春捂， 须根据天
气而定。 一般来说， 春季昼夜温差较
大， 早晚较冷时， 要适当 “捂”。 中午
气温在 10℃以上时可适当减衣； 出现
“倒春寒” 时， 要恪守 “春捂” 之道；
“暖春” 到来， 即连续几天日最高气温
都在 20℃以上时 ， 就不能 “捂 ” 了 。
如果两种极端天气交错出现 ， 穿衣 、
脱衣就该勤一点。

刘姿含
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��春季特别容易感到疲倦， 上
班族不妨借助世界卫生组织推
荐的办公室运动操赶走春困 ，
维持饱满元气。

肩颈伸展运动 把伸懒腰的
动作放慢 10 倍， 其实就是最好
的肩颈手腕伸展运动。 先把左手
向上空尽可能拉伸， 到最高点再
慢慢放下到后脑勺， 再慢慢放
下， 接着伸右手做同样的动作。

手腕伸展运动 双脚微微打
开， 两只手向前平举， 并将手
掌尽量垂直向上竖起然后再向
下， 如此重复 3～4 次。 双手向
反方向伸直， 用另一手扣住手

肘处向后拉伸， 然后交换方向
重复 3～4 次。

抬脚有氧运动 端坐在椅子
上， 抬头挺胸， 做深呼吸。 缓
缓抬起左脚， 伸直， 与端坐着
的身体保持直角的姿势， 坚持
8～10 秒。

经常走动更有氧 维持同一
坐姿最多 20 分钟， 之后就会产
生不适感。 建议每隔 15 分钟，
站立、 拉伸或走动一下， 至少
3 分钟应改变一次坐姿 。 常常
走动不仅能缓解身体疲劳， 还
能缓解身体酸痛。

颈椎、 腰部运动治酸痛 头

往左转， 看左肩； 往右转， 看右
肩 ， 然后做做 “眼球保健操 ”
———闭上眼睛， 眼球从左转到右
边 9 圈， 再从右到左 9 圈。 另
外， 还可以十指相扣， 向前推出
双手、 向上举双臂， 或者站起来
转转腰部， 下蹲几次， 用这些
“小动作” 伸展筋骨。

吃完饭后“罚罚站” 饭后
站立 20～30 分钟， 是一种有益
于健康的行为， 有助于对食物
的吸收和消化。 但站立时间不
宜太久， 否则会不利于下半身
血液循环。

王小梅

在万物复苏、 风和日丽的
春天， 人们常会出现疲乏、 头
昏、 哈欠连天的倦怠感觉， 这
是人体生理机能暂时不适应
季节转换 （引起气温变化） 而
发生的一种生理现象 （俗称
“春困”）。

对广大驾驶员来讲， 春困
会使其处理紧急情况的应变能
力和反应力下降， 给行车安全
带来极大的隐患。 那么， 驾驶
员朋友如何防止春困、 确保行
车安全呢？ 以下几点建议供大
家参考。

1. 克服春困的前提是要不
断提高自身素养， 增强交通安
全意识， 严格遵守各项交通规
则 ， 克服一切麻痹大意思想 ，
时刻绷紧安全这根弦。 牢记手
握方向盘非儿戏， 来不得半点
马虎， 务必做到全神贯注、 认
认真真开好车。

2. 积极参加体育运动， 提
高身体素质， 克服消极懒惰情
结， 这是驱逐春困的最佳方法。
每天晨起后尤其在驾车之余 ，
多到室外做些轻便舒缓的活动
项目 （如快走、 慢跑、 做体操、
打太极拳等）。 但强度不宜太大
（以有点微汗为度）， 只要达到
活动关节、 舒展肢体即可， 有
助于尽快适应春天的气候环境，
有效改善因季节变化造成的生
理差异， 达到抵御春困的目的。

3. 要适当调整日常饮食 ，
多吃些防止疲倦的食物。 研究
证明： 缺乏 B 族维生素与饮食
过量是引发春困的重要原因 。
故日常宜多吃些 B 族维生素丰
富的食物 （如胡萝卜 、 菜花 、
芹菜、 菠菜、 大白菜、 土豆等
黄绿色蔬菜） 和新鲜水果 （如
苹果、 柑桔等）。 还可适当增加
一些富含苯乙胺、 咖啡因的食

品 （如茶叶、 咖啡、 香蕉、 巧
克力等）， 有兴奋神经系统、 抵
抗困倦的作用。 但应避免饮食
过饱， 同时要少吃易伤脾胃的
寒凉、 油腻、 粘滞食物。

4. 尽量做到生活规律、 早
睡早起， 保证正常睡眠时间和
质量 ， 避免通宵达旦的娱乐 ，
有条件的话， 中午也可适当休
息片刻 （午睡最好不要超过 1
小时 ）。 这是因为春季昼长夜
短， 但人体对睡眠时间缩短需
要一段时间才能适应。 为了振
奋精神， 不妨在驾车时嚼些口
香糖， 或在驾驶室放一个具有
醒脑作用 （如含薄荷、 百合花
香味） 的香水瓶； 还可不时地
在太阳穴、 人中穴等处抹点清
凉油或风油精之类， 也有良好
的提神作用。

5. 要注意车内通风， 保持
空气新鲜， 使车内车外氧气量
维持平衡， 这样既有利于提高
睡眠质量， 又能保持驾车时有
旺盛的精力。 否则， 室内与车
内含氧量减少， 二氧化碳等气
体增多 ， 会助长春困的发生 。
最好是行车途中打开车窗， 保
证车内空气流通， 停车时下车
活动一下头、 手及躯体， 使全
身肌肉组织得到放松， 对驱除
倦意更有好处。

6. 要适时进行休息， 尽量

避免在车内吸烟。 每行车 3～4 小
时后就应停车休息一会儿， 最好
下车做做深呼吸， 也可踢踢腿、
弯弯腰， 舒展一下身体， 使体能
得到调整。 但要提醒的是： 在驾
车途中用吸烟来提神的做法是
不可取的。 因为烟雾中含有尼
古丁和一氧化碳， 尼古丁初期
对神经系统有兴奋作用， 而后
期起抑制作用， 使人的注意力
和记忆力逐渐减弱； 一氧化碳
则会与血液红细胞中的血红蛋
白结合， 降低红细胞正常输氧
能力， 使人体因缺氧而困倦。

7. 要讲究驾车技巧和路线
的选择。 在行车中可以有意识地
变换车速， 改变行车节奏。 因为
单调的车速及单调的风景是困乏
的诱因。 如条件许可， 在行车道
路选择上， 不妨找些沿途景色多
变 、 花红柳绿的道路来行驶 。
这样有利于保持头脑清醒， 并
可因视觉上的不断刺激变换使
驾驶员精神兴奋、 不易疲乏。

此外， 一旦在行车途中出现
打瞌睡情况， 应马上把车辆停靠
在路边或停车场， 并在驾驶室内
打个盹儿， 或下车活动活动身
体， 最好能洗个冷水脸， 以刺激
皮肤和神经， 有利及时消除睡意
和困乏。 但千万不能开疲劳车，
抱侥幸心理勉强继续上路。

陈日益

枣皮 将去了核的干大枣， 用热水
浸泡 3 小时后， 再放入锅中熬煮， 待大
枣完全煮开， 捞出后再剥皮就不费劲了。

土豆皮 想要轻松去除土豆皮， 可
先把土豆放入热水中浸泡一下， 再放入
冷水中冷却， 捞出后就很容易剥皮了。

莲子皮 先把莲子洗一下， 然后将
其放入刚开的沸水锅内 ,并加入适量老
碱搅匀,盖上锅盖略焐一下,然后对锅中
的莲子反复推擦， 直至莲子皮剥干净 ,
动作一定要快， 因为时间一长， 莲子
涨发， 皮就不易脱掉。

番茄皮 番茄既是蔬菜还可当水
果， 有时需要将番茄剥皮， 但直接剥不
易剥好， 可将番茄放入开水中烫 1 分钟
然后捞出， 再剥皮就极为容易了。

蒜皮 将蒜用温水泡 3～5 分钟捞
出， 用手搓蒜皮即可脱落。 如果需要
一次剥好多蒜 ， 可将蒜摊在案板上 ，
用刀轻轻拍打即可脱去蒜皮。

芋头皮 先将芋头装入布袋或蛇皮
袋， 扎住袋口， 放入水里浸泡， 使芋头
表面充分吸水， 然后放在水池内反复
提拉搓揉， 很快就能将皮脱去， 个别
凹陷部位动手刮下就可以了。

徐州市医科大学附属医院
副主任中医师 单克锋

面对“春春春困困困 ” 春天捂好 3个部位

该如何安全行车

办公室运动操做起来 元气满满
【延伸阅读】


