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春天为什么要春捂

从气温角度讲，初春时节，气候
变化较大，极易出现乍暖乍寒的情
况，加之春回大地，人体的阳气开始
趋向于表，对寒邪的抵抗能力有所
减弱。一旦遇到“倒春寒”，人们常
会觉得自己“不像秋天那么抗冻”，
特别是老人、儿童、慢性病患者，容
易因不适应而受寒，导致各类疾病
的发生。所以要穿厚一点，捂一捂，
好抵御春季的寒气。

从中医养生角度讲，正所谓“春
生、夏长、秋收、冬藏”。春捂是顺应
春天阳气生发的需要，目的是保护
体内刚刚生发的阳气。

重点护住这三个部位

春捂不用裹成粽子，重点捂好
三个关键部位。

一是头颈部。头为诸阳之会，
出门遇冷风容易头痛、感冒，出门最
好备一顶薄帽子或围巾。

二是腰腹部。腰腹部有很多重
要脏器，受凉会导致肚子疼、拉肚
子、宫寒痛经，还会伤阳气。

三是脚踝和腿脚。俗话说“寒
从脚下起”，春天别太早穿露脚踝的
裤子、单鞋。

老人孩子要捂好

春捂也不是人人都一样，不同
人群捂法差别很大。老人和小孩抵
抗力弱，代谢慢，更容易受凉，初春
要适当多穿些，重点防风保暖，早晚
出门一定要加件外套。年轻人火力
旺，不用捂得太严实，以“不冷、不出
大汗”为准，穿太多反而会出汗受凉
更容易生病。体质偏热、容易上火
的人，可以少捂一点；手脚冰凉、怕
冷、经常感冒的人，就要多捂几天。
根据自己的身体感受调整，才是最
适合的春捂方式。

这两个时段最关键

想让春捂效果好，捂对时间比
穿得多更重要。第一个关键时段是
早晚温差大的时候，早晨和傍晚气
温低，必须及时加衣，中午暖和可以
适当减点衣服。第二个是冷空气来
临前1~2天，提前加厚衣物，比受凉

后再穿更能预防生病。另外，遇到
下雨、降温天气时，更要加强保暖，不
要因为觉得“春天不冷”就掉以轻心。

春捂别犯这三个错

很多人也重视春捂，但发现越
捂越不舒服，这可能是因为方法错
了。第一个错：穿得太厚捂出汗，大
汗淋漓后吹风，寒气直接钻进毛孔，
更易感冒。第二个错：只捂上身不
捂脚，脚一冷全身都冷，露脚踝在早
春绝对不可取。第三个错：突然增
减衣服，一热全脱、一冷全穿，身体
适应不了温差。

学会“洋葱式穿衣法”

说到初春的穿衣，很多人有同
样的苦恼：穿多了热，穿少了冷，有
时早晚温差又很大，到底怎么穿才
适合？向大家推荐“洋葱式穿衣
法”：内层选透气吸汗的纯棉衣物，
中层穿保暖的针织衫或卫衣，外层
备一件防风外套，热了能脱、冷了能
穿，轻松应对昼夜温差，既不捂汗受
凉，也不会被冷风侵袭。

减衣盯紧15℃和8℃

15℃是春天减衣的“安全门
槛”。只有气温连续几天稳定在
15℃以上，才算春天真正站稳了，这
时候再换薄衣服才稳妥。

温差大于8℃是“捂”的信号。
要是白天和晚上的温差超过8℃，
说明气温还在“闹脾气”，忽冷忽热
最容易着凉，这种时候最好继续捂
着点。

也就是说，至少捂到清明前后，
哪怕今天气温飙到20℃也不要秒
换春装。

饮食也要“春捂”

春捂的目的是顾护身体的阳
气，除了衣着方面，饮食的“春捂”也
很重要。春季适宜进食一些辛温升
散的食品，如小麦、红枣、韭菜、葱、
香菜等。少吃酸味食物，因为酸味
收敛，不利于阳气生发。

春季阳气初生，脾胃相对较弱，
此时应避免食用大量冷饮、生冷瓜
果，以免损伤脾胃阳气。另外，早春
时节还应饮用一些性质温和的茶
类，如红茶和黑茶。 （刘威）

小番茄、话梅、柠檬，三种
食材的碰撞，成就了这道清爽
解腻的开胃小菜。它不仅是餐
桌上的“颜值担当”，更是茄红
素与维生素C交融的健康盛
宴，酸甜适口，老少皆宜。

做法很简单。首先，处理
小番茄，将小番茄去蒂，放入沸
水锅中大火煮1分钟，捞出放
凉后剥去外皮。接下来，熬制
话梅糖浆：另起一锅，加入冰
糖、话梅和清水，大火煮开后转
小火慢煮15分钟，至冰糖完全
融化，汤汁呈浓稠的糖浆状。
然后增添清新风味：放入对半
切开的柠檬片，继续煮1分钟，
让柠檬的清香融入糖浆。最后
关火，将糖浆晾至温热，倒入剥
好皮的小番茄中，确保每颗小
番茄都被糖浆包裹。盖上保鲜
膜，放入冰箱冷藏腌渍至少3
小时，时间越长越入味。若提
前一晚准备，口感更佳。

（冯元春）

春捂别再捂错了
捂哪里，捂多久 一文全为您讲清

惊蛰过后，泉州气温多变，时而回暖，时而有寒。不少人一看气温回升便急着换上春装，
结果却纷纷出现感冒、咳嗽、关节酸痛等症状。此时，长辈们常会叮嘱一句：“春捂秋冻，别着
急脱厚衣服！”但问题随之而来：春捂仅仅是多穿厚衣服那么简单吗？如果您这样认为，很可
能没有抓住关键，甚至可能因此反而引发不适。“春捂秋冻”确有道理，但也需捂对部位、捂对
时机，做到恰到好处。那么，到底该如何春捂才能更健康呢？主任医师王晓丽为大家分享几
个实用的春捂技巧，助您平稳度过春季。

糖渍话梅小番茄


