
“春捂”要捂到什么时候？

近日， 北方大部气温起伏明显，

南方虽已全面入春，但不少地方阴雨

不断体感湿凉。 俗话说“春捂秋冻”，

但“春捂”并不是简单的“多穿衣服”，

到底该怎么“捂”？“捂”到啥时候？ 重

点“捂”哪里？

为什么建议你“春捂”？

低温环境下， 人体会通过收缩外

周血管来减少热量散失， 致使血压升

高，增加心脏负荷；寒冷还可引发动脉

粥样硬化斑块破裂，导致血栓形成。

专家表示，春季气温起伏属于正

常现象，但这可能会激活人体交感神

经系统，导致血管痉挛、血压剧烈波

动，增加心绞痛、急性心梗及脑卒中

风险。

再加上春季呼吸道感染疾病高

发，心血管疾病患者一旦患病，可发

生炎症反应，加重心脏负担，诱发心

力衰竭。

临床观察显示，高血压或糖尿病

患者、老年人、有冠心病或脑卒中病

史者，受血管弹性下降、基础疾病影

响，对温度变化的耐受能力差，更需

重视“春捂”。

“春捂”记住“815”原则

“春捂”的程度应以自身感觉温

暖又不出汗为宜。 如果“捂”时不觉得

咽干舌燥，身体也不出汗，即便气温

稍高， 也不必急着减衣。 如果觉得

“捂”后身体出汗，则要早点换装，不

然“捂”出了汗，反而容易受风着凉。

专家建议，“春捂”时，大家最好

视气温“捂” 到清明前后， 可以遵循

“815”原则：

当昼夜温差大于 8℃时， 说明气

温不稳定，需要“捂”；当气温连续保持

在 15℃以上， 并且维持一两周时，就

可以适当减少衣物。

对于老年人、 心脑血管和呼吸系

统疾病的患者来说，“春捂” 有助于身

体适应气温变化，减少不适。 但是，并

非人人都适合“春捂”。儿童天性好动，

新陈代谢旺盛，“春捂”可能导致出汗，

增加着凉感冒的风险。

需注意，“春捂”要重点保护头部、

颈部、 腹部及下肢： 头部散热占全身

30%，佩戴薄帽可减少热量流失；颈部

受凉易诱发颈动脉痉挛，比如颈动脉

狭窄患者颈部受凉， 可能因血管痉挛

而诱发脑缺血；腹部保暖有助维持内

脏血流稳定，能有效保护胃、脾、肠；下

肢循环障碍患者需穿着厚袜或护膝，

比如糖尿病患者下肢循环较差， 忽视

足部保暖易加重末梢神经病变。

不同温度、场景穿衣指南

早春最实用的穿衣法是“洋葱式”

层叠穿搭：内层：选择柔软、透气吸汗

的棉质或保暖内衣或者秋衣；中层：穿

毛衣、卫衣等衣物；外层：选择一件轻

薄的夹克或者风衣或马甲。

这样搭配，既能抵挡早春凉风，又

方便根据温度随时增减。 另外， 还可

以遵循“三层穿衣法则”，即内层排汗、

中层保暖、外层防风。

（来源：《日照日报》）
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当“春困”遇上“数羊”，你睡对了吗？

医生：吃香椿时，千万多留意这几点

香椿， 这种春季常见的绿色蔬菜，因

其独特的香气和丰富的营养价值，成为不

少家庭餐桌上的热门选择。

然而， 近期医生和营养学专家反复提

醒，虽然香椿营养丰富，但在食用时仍有不

少需要注意的事项，尤其是对于糖尿病、高

血压以及肾功能不全等慢性病患者来说，

不合理的食用方式可能带来健康隐患。

首先，香椿的草酸含量不容忽视。 草

酸在体内可与钙结合形成草酸钙，不仅可

能影响钙的吸收，还可能增加肾结石的风

险。 研究显示，每 100 克香椿的草酸含量

约为 120 毫克，属于中等偏高水平。

长期大量食用香椿的人群，尤其是肾

功能不全或有结石史的患者，草酸钙沉积

的风险显著增加。

其次， 香椿中含有一定量的硝酸盐。

新鲜香椿在生长过程中会吸收土壤中的

硝酸盐，如果存放不当或长时间食用生香

椿，硝酸盐可能转化为亚硝酸盐，对身体

健康造成潜在风险。

研究显示，长期高剂量摄入亚硝酸盐

与胃肠道疾病以及血液系统异常相关，尤

其是老年人或胃黏膜受损者更易出现不

适反应。 因此，香椿在烹饪前应充分焯水，

并尽量避免生食或腌制过久，以减少亚硝

酸盐对身体的影响。

再者， 香椿的高纤维特性对部分人群

来说是一把双刃剑。 膳食纤维有助于肠道

蠕动，促进消化，但对于胃肠功能较弱的人

群，如胃炎或肠易激综合征患者，过量食用

香椿可能引起腹胀、腹泻或消化不良。

临床观察显示，每天食用超过 100 克

香椿的胃肠功能弱人群中，有约 40%出现

轻度消化不适， 尤其是空腹食用时症状更

明显。换句话说，虽然膳食纤维对大多数人

有益，但胃肠敏感者应控制食用量，并搭配

温和烹饪方式，如焯水后炒熟或做成汤。

此外，香椿的钾含量相对较高。钾是人

体必需的矿物质， 但对于肾功能不全或长

期使用利尿剂的人群来说， 过量摄入钾可

能导致血钾升高， 引发心律不齐或其他心

血管问题。

研究数据显示， 每 100 克香椿的钾含

量约为 400 毫克， 如果连续食用超过 150

克， 部分肾功能减退患者血钾水平可能升

高至危险范围。因此，肾病患者在食用香椿

时，务必控制总量，并与医生沟通每日膳食

钾摄入量。

同时， 香椿的特殊香味来源于挥发油

成分，这类成分虽然能改善食欲，但对部分

胃酸分泌较旺的人群可能刺激胃黏膜，增

加反酸或烧心的机会。

总之，科学控制食用量、选择焯水或短

时间炒制、搭配温和食材，并结合整体饮食

和健康生活方式， 才是享受香椿美味又保

护身体的最佳策略。

（来源：今日头条·健康）

睡眠的这些“坑”可别踩

人人必须睡满 8 小时？

睡眠时长因人而异，不存在“标

准答案”。

只要第二天醒来精力充沛、情绪

稳定、思维清晰，那么睡眠时长就是

足够的。

平时睡不够，周末多补觉？

周末狂睡并不能偿还平时的“睡

眠债”， 反而会打乱人体原有的生物

钟，陷入“熬夜 - 狂睡 - 再熬夜”的恶

性循环。

若不得不熬夜，次日可安排一次

不超过 30 分钟的短暂午睡。

打鼾就是睡得香？

如果鼾声响亮、节律混乱，并伴

有呼吸暂停，须警惕“阻塞性睡眠呼

吸暂停低通气综合征”。

大脑会因反复缺氧而频繁“叫

醒”身体，让人整晚处于浅睡眠中，显

著增加高血压、心脏病等风险。

做梦就是没睡好？

每个人都会做梦，这是大脑整理

信息、 巩固记忆的正常生理过程，只

是多数时候醒来不记得。

真正要警惕的是让人频繁惊醒、

伴有心慌的噩梦， 这可能是焦虑、抑

郁等发出的信号。

睡不着就硬躺着？

别硬躺，果断起床。

换一个放松环境，做一些不需要

动脑的事（如叠衣服），直到有困意再

回到床上， 帮助大脑重新建立“床 =

睡觉”的条件反射。

安眠药助眠会上瘾？

面对助眠药物，失眠者常陷入两

个极端———要么怕上瘾坚决不吃，要

么擅自加量，这两种做法都不可取。

并非所有助眠药物都有成瘾性，

医生会根据具体症状来选择药物，并

指导如何科学服用。

推荐“关机仪式”

白天起身动动

久坐不动，气血运行不畅会加重

春困；身体能量没消耗，晚上毫无睡

意。 建议每天 30 分钟中低强度运动，

如快走或瑜伽。

少喝咖啡因饮料

奶茶、咖啡、浓茶等会刺激中枢

神经系统，导致入睡困难。

因此，建议下午 2 点后不要再饮

用。

睡前放下手机

睡前刷手机，屏幕蓝光会抑制褪

黑素分泌。

建议睡前 1 小时放下手机，让眼

睛和大脑从高刺激信息流中解放出

来。

选择舒适床品

过高过低的枕头、软塌塌的床垫，

会让颈椎和脊柱整晚处于扭曲状态。

一套贴合颈椎的枕头和支撑性好的床

垫是明智选择。

尝试音乐疗法

雨声、溪流声等“白噪音”能形成

“声音屏障”，掩盖突兀杂音，让副交感

神经兴奋，诱导大脑进入放松状态，有

助睡眠。

祝大家睡个好觉，做个好梦。

（来源：上海健康播报）

当英语单词“sleep”（睡觉）遇到“sheep”（羊），“失眠星人”深夜开启“数羊”模式，但羊数完了，人

还醒着。 更扎心的是，随着春意渐浓，春困不请自来，白天眼皮打架，晚上精神抖擞！

3 月 21 日是“世界睡眠日”。 我们就来说说，如何睡个好觉？ 怎样睡一个“对”的觉？


