
缓解“春困”有办法

春姑娘有点闹腾

●宁波城区天气

今日 晴到多云，夜里转阵雨，
局部雷雨 12℃-27℃

明日 中到大雨转小雨
11℃-13℃

宁波空气质量等级 良 II级
首要污染物 O3
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今天最高温27℃，明天将会下跌至13℃

春姑娘“闹情绪”气温降得有点猛
这种季节，孩子容易生病，最考验家长的穿衣功力
如何防“春困”？专家给出四点建议

去年热播大剧《知否知否应是绿肥红瘦》，大
家一定都有印象吧？剧里小秦氏对顾二爷的“捧
杀”策略很是经典：先是对顾二爷各种慈爱包容、
各种春风拂面，把顾二爷捧到云端，养成他放
荡不羁的性格。直到顾老侯爷身故，小秦氏
忽地翻脸露出真面目，将顾二爷从云端
狠狠地摔了下来。

这两天，春姑娘也要“如法炮制”，
上演一出“捧杀”的戏码：今天掀起
一场大升温，最高温飙至27℃，
明天再来雷雨大风，大家就
好好“看戏”吧。

□通讯员 张林霞
首席记者 薛曹盛 记者 贺艳

今天最高气温达27℃
明天有风有雨还会降温

昨天，阳光有点“毒”，恍然间已到了
初夏。

一问气象台，昨天市区的最高气温不
过20.9℃。全大市范围，气温最高的是奉
化，达到21.7℃。

气温一下子上升到“2 字头”，这种
热，让人觉得有点“上头”。但是今天，市区
的最高气温将飙升到27℃，年轻人估计
就穿着T恤衫上街了。

但宁波的春天，向来情绪不稳定。
时而阳光明媚，时而风大雨大。这不，
春姑娘明天就会“闹情绪”，不仅会降
雨，最高温也会下跌至 13℃，与今天相
比差了整整14℃，此外，明天还有3～4
级偏北风。

气象预报说，21日到 23日，宁波受
较强冷空气影响，气温大幅下降。最高
温在13℃～16℃之间，最低温由11℃～
13℃下降到5℃～8℃。24日起气温再度
回升。

气象专家说，今天白天气温升得越
高，发生强对流天气的概率就越大。而这
次强对流天气的“幕后黑手”主要是受到
江淮气旋东移发展影响。所谓的江淮气
旋，简称陆地上的台风，危险性极大，容易
产生极端天气。

随着天气逐渐变暖，整个人变得昏昏欲睡，
没有精神，医学上称之为“春困”。

俗话说：“春困秋乏夏打盹”，其实春困是一
种正常的生理现象。那么这段时间该如何缓解春
困？李惠利东部医院中医科张增祥副主任医师根
据多年门诊经验，给大家支了四招：

其一：要保持充足睡眠。“良好的睡眠可以有
效预防春困，一般来说成人每天要保证7-8小时
的睡眠，有条件的可以在午间小憩15-30分钟
更佳。”

随着生活节奏的加快，很多年轻人有熬夜的
习惯，“晚上不睡，早上不起”、“中午不睡、下午
奔溃”是形象的写照。尤其是最近天气暖和起来
了，很多“宵夜党”开始出动，晚睡的人更多了。
然而，长期熬夜、晚睡、失眠、夜间过度食物摄
入，对思维、记忆力、皮肤、心脑血管均会造成损
害。

其二：每天要进行40-60分钟的运动。“春
困的发生与人体缺乏运动很有关系，长时间不运
动，会使得血液循环减慢，大脑供血不足，身体

各器官功能受到限制，人体产生倦困感。这在中
医生称之为‘血气不足’。故而，适当的运动会让
身体与大脑都兴奋起来，对缓解春困有一定效
果。

其三：食物平和为佳。中医学有“胃不和则卧
不安”的说法，认为脾胃功能失调也是引起失眠
的病因之一。历代医家重视调理脾胃以改善失
眠，提倡睡前饮食有节制，避免过饥过饱，避免
辣椒、烟酒、咖啡、可可等兴奋以及不易消化的
食物，食物平和为佳。通过摄入有安神助眠的食
疗方案调理改善失眠，如食用茯苓粥、酸枣仁
茶、麦芽茶等。

其四、保持心情舒畅。春天百花齐放，是一个
春意盎然的季节，也是一个心理疾病高发的季
节。由于天气变化快，人的情绪波动明显，总感
觉打不起精神来。此时，可以约上三五好友一起
到户外郊游，保持心情愉悦，赶走春困。

值得引起注意的是，有些“春困”也暗藏玄
机，比如，高血压患者在春天总是嗜睡、哈欠频
繁，可能是中风的先兆，一定要引起重视。

天气变暖，“春困”敲门
别贪睡，午休15-30分钟最佳

穿衣法则

这几天，气温上蹿下跳，老人和小孩都挺遭罪。
鄞州中心城区一幼儿园，周一一大早，班级家长群里就开启了请

假模式。
“XX小朋友昨天发烧，请假两天。”
“XX小朋友咳嗽严重，我们再请假两天。”
……
幼儿园老师说，一个班级28个学生，周一只到了一半学生，都是因为生

病请假，多数都是感冒咳嗽。
宁波大学附属医院儿科副主任医师徐军说，这段时间，温差较大，呼吸

道疾病的门诊量明显增多，基本上比平日里增加50%左右。
冬春两季，本来就流感多发。再加上，最近天气忽冷忽热，早晚温差在

10℃以上，一不注意穿着，孩子就很容易感冒。
特别是幼儿园阶段的孩子，本身自理能力较差，不能根据天气及时

增减衣服。往往在阳光下晒一晒就出汗，不及时擦干就容易感冒。
这个阶段，家长要区分流感和普通感冒。如果高烧在39度左右，但

鼻塞、流涕等其他症状不明显。特别是一个班级，有多个孩子出现同
样症状，就要考虑流感了，需要到医院及时就诊。

春天，往往乍暖还寒，衣服最是难穿。穿多了，怕热；穿少了，
怕冷。徐医生建议，尽量给低龄段的孩子选择穿脱方便的衣

服，比如背心，要常备吸汗巾，及时更换。玩的时候，把
背心脱了。不玩的时候，再穿上背心。孩子天

生好动，不适合捂得过紧，否则适
得其反。

幼儿园中班，一半孩子生病请假
这个季节，最考验家长的穿衣功力

如何穿衣有公式


