
又有冷空气，棉衣晚点脱吧
3月1日又一股冷空气来到菏泽，气象部门提醒市民应预防倒春寒

本报菏泽2月27日讯(记者
李贺 ) 冷空气又要来了。

根据菏泽市气象台发布的天
气预报，3月1日将有一股冷空
气来到菏泽，气温下降7℃到
8℃，并且有3到4级的北风，市
民莫要因为这几天的暖和天

气忘记添衣保暖。
连日来菏泽的最高气温都

在10℃以上，人们渐渐忘却了
冬天的寒意，感到春天来了。可
是初春天气多变，气温起伏升
降无序。3月1日，一股冷空气到
来，2日最低气温重回0℃以下，

市民应注意适时添加衣物，尤
其是老人和小孩，不要过早脱
掉厚衣服，仍需注意防寒保暖，
预防感冒。

未来三天具体天气情况如
下：2月27日夜间到28日白天，
多云，最高温度16℃，最低温度

5℃，南风2-3级转北风3-4级。2
月28日夜间到3月1日白天，阴
转多云，最高温度9℃，最低温
度0℃，北风3-4级。3月1日夜间
到3月2日白天，晴转多云，最高
温度8℃，最低温度-2℃，北风3
-4级转南风2-3级。

初春春捂有讲究

以下几点放心上
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今日菏泽

28日生活指数

“特警判官”再战江湖
动作大片《特警判官》3月1日上映

菏泽新世纪电影城推荐

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

科幻动作大片《特警判官》将于3月
1日登陆全国3D银幕。该片改编自英国
最著名的畅销漫画系列。本片也是该系
列的第二部大银幕作品，3D化的凌厉
特效和真实感极强的动作场面，与动作
巨星史泰龙主演的首部《特警判官》相
比并不逊色。

相隔近20年后，冷面特警爵德再度
归来，由曾在《指环王》系列、《星际迷
航》、《谍影重重》等多部热门大作中演
出过的动作男星卡尔·厄本出演。

影片还增加了一个具备通灵能力
的制服美少女安德森，这是一个刚被从
警校踢出去的不及格新兵，却意外获得
了实战考核的资格，头号特警爵德被安
排担任她的实战考核教官。安德森实际
上拥有超级强大的心灵控制能力，能够
以通灵的方式了解他人大脑中的任何
意向，这个角色由曾出演过《朱诺》、《纽
约，我爱你》等片的新人奥利维亚·瑟尔
比担纲，她的俏皮可爱和卡尔·厄本的
冷酷相映成趣，两人组成了无坚不摧的
无敌搭档，面对百倍于己的黑帮匪徒大
开杀戒。

俗话说“春寒冻死牛”。初
春乍暖还寒，过早的脱掉棉
衣，一旦气温下降，身体就难
以适应。身体抵抗力下降，病
菌乘虚而入，易引发各种呼吸
系统疾病及冬春季传染病。

医生提醒市民，初春时节
阴寒未尽、阳气渐生，人体对
风寒之邪的抵抗能力有所减
弱，易致病，因此着装上要适
当“春捂”，尤其要注意“捂”头
颈和双脚“两头”。

据医生介绍，春捂捂好“两
头”主要是人体下半部血液循
环比上半部差，易受风寒侵袭，
故寒多自下而生，因此春季穿
衣还应注意“下厚上薄”。

专家介绍，“春捂”的重

点在于腹部、小腿和足底。小
腿和腹部保暖是预防消化不
良和拉肚子。“寒从脚下起”，
脚下神经末梢丰富、敏感，足
底保暖才能使身体适应气候
变化。

菏菏泽泽449944名名师师范范生生““下下乡乡””支支教教
27日上午，菏泽学院师范生顶岗实习支教动员

会在菏泽学院举行，菏泽学院数学系、社会科学系等
6个系7个专业的494名师范生将赴牡丹区、巨野等县
区农村中小学进行半年的顶岗实习。

据悉，从2009年开始，菏泽学院已经组织了3930

名师范生，奔赴菏泽各县区开展顶岗实习。在顶岗实
习期间，学生们将进行教学实习、班主任工作实习、
教育调查和研究，还要协助实习学校进行教育教学
改革，参与当地文化科技推广活动。菏泽学院和实习
学校将发放一定生活补贴，在评优、就业等方面也会
优先考虑。

本报记者 李德领 摄影报道

适宜旅游，可以尽享大

自然风光。

旅游：

适宜

天气冷，建议着棉服，不

要太早换装。

穿衣：

冷

昼夜温差很大，极易发

生感冒。

感冒：

极易发

较不宜晨练，室外锻炼请

注意选择避风的地点。

晨练：

较不宜

交通气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：

良好

初春养生

多调脾胃

春天万物复苏，阳气上升，人体的
五脏六腑蓄积的内热之毒也开始出现
春燥，导致肝火旺盛、身体炎症，出现口
腔溃疡、咽喉肿痛、便秘、色斑等症状。
加上春季天气转暖，人体水分大量流
失，天气又阴晴不定，不能保持人体新
陈代谢的平衡和稳定。

初春时节养生，饮食调养应侧重于
调养脾胃和祛风除湿。此时可少吃酸食
多吃甜食，如新鲜蔬菜、鲜甜水果等以
养脾气，少吃生冷粘杂油腻食物，以防
伤及脾胃，可适当地进补蜂蜜、大枣、山
药、银耳等。

保持饮食清淡可消春火。春季人易
上火，出现舌苔发黄、口苦咽干等，因此
饮食宜清淡，忌油腻、生冷及刺激性食
物。有明显上火症状的人可以吃一些清
火的食物如绿豆汤、金银花茶、菊花茶、
莲子心泡水等。

多吃黄绿蔬菜可防春困。“春困”使
人身体疲乏，精神不振，应多吃红黄色
和深绿色的蔬菜，如胡萝卜、南瓜、番
茄、青椒、芹菜等，对恢复精力，消除春
困很有好处。

此外，胃及十二指肠溃疡等疾病易
在春天发作，饮食上应避免摄取含肌
酸、嘌呤碱等物质丰富的肉汤、鸡汤、鱼
汤、动物内脏和刺激性调味品，因为这
些食物有较强的刺激胃液分泌的作用
或形成气体产生腹胀，增加胃肠负担。

慢性气管炎、支气管炎也易在春季
发作，宜多吃具有祛痰、健脾、补肾、养
肺的食物，如枇杷、橘子、梨、核桃、蜂蜜
等，有助于减轻症状。

(综合)

15℃以下就该“捂”
医生介绍，“捂”的具体标

准可以综合考虑气温和个人
感觉两方面。

首先看气温。通常来说15℃
是一个临界值，低于这个气温
时，最好继续“忍受”一下厚重衣

物带来的不便，而当超过这个温
度时，则可以考虑适当减衣。

其次凭感觉。每个人的体
质不同，耐冷热的程度也不
同。如果“捂”着不觉得咽喉燥
热，身体冒汗，即便气温稍高

于15℃也不必急着脱衣；如果
感觉“捂”了身体会出汗，就不
妨早点换装。

最后还要注意昼夜温差。
早春时节，应该多多关注天气
预报，提前一两天了解气温变

化，适当增减衣物，特别是当
天气预报预告昼夜温差超过
7—10摄氏度时，就该小心防
寒了。这在很大程度上使身体
免受冷空气突至的刺激，从而
减少疾病的发生。

“春捂”也分年龄
专家提醒，春捂要适度。
老人怎样春捂，可依据气

温来决定。研究表明，对多数
老年人或体弱多病者来说，日
夜温差大于8℃时要春捂，而
当气温持续在15℃以上且相
对稳定时，就可以不捂了。

此外，冷空气到来之前24

至48小时是春捂的最佳时机。
因冷空气到来会使气温大幅
降低，感冒发病率明显上升，
提前几天春捂可以及时抵御
低温侵袭。但要注意的是，冷
空气过去后，气温逐渐回升
了，也别急着减衣，至少再捂7
天，体质虚弱或高龄老人则应

捂14天再减衣。
说“春捂“好，贵在讲究适

度。对于孩子们来说，就是那
句老话，“要想小儿安，常受三
分饥和寒。”这便是度。如果孩
子整天处于衣被过厚，保暖过
度的情况下，得不到锻炼，就
会影响身体耐受力的形成，抗

寒能力下降，不能适应天气变
化，也容易引起感冒等疾病。

女性“春捂”重在腰腹
对于女性来说，“春捂”则

特别要注意腰腹部的保暖。
女性首先要注意腰腹部

保温。不要经常穿低腰裤或急
着穿薄裙，这样的话腰腹部就

容易受凉，这可能会导致女性
宫寒，引发手脚冰凉、痛经等
症状及许多妇科疾病。

另外也要捂得合理，保持
下半身血液循环畅通和干爽

透气。下半身本就缺乏运动，
如果穿着过紧衣裤会导致盆
腔淤血，导致痛经加重，同时
对心脏和血管也没有好处。

(综合)

春捂要捂好“两头”
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