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再上两天班，就要到清明小长假
了，近几日气温的不断攀升，让夏天
的味道越来越浓。不过，剧情很快要
反转了，因为冷空气要来了。从明天
开始，受一股强冷空气影响，我市将
遭遇一场名副其实的倒春寒，周四最
高气温将跌至10℃。周五又有一股冷
空气来袭，气温将跌至最近一段时间
的“谷底”。天气太任性，小伙伴们
一定要同时备好春装、冬装和夏装来
应对清明小长假吧！

结合清明多雨湿邪的气候特点，
市民在饮食上可多选偏温的食物，如
韭菜、生姜、葱白、香菜，温胃祛
湿，有益健康。同时，节日期间不要
暴饮暴食，减少甜食，限制热量摄
入，多食瓜果蔬菜。

□本报记者 朱 红
见习记者 党梦琦

俗话说：春困秋乏夏打盹，睡不
醒的冬三月。每年进入春季，大部分
人都会有犯困、没精打采的感觉，明
明知道有不少工作没做，但就是提不
起来精神，从而导致工作效率下降。
4 月 1 日上午，市三院内二科副主任
医师段继豪告诉记者，这就是春困，
春困不是病，可以进行自我调节，但
光靠睡觉来补觉是不可取的。

春困让人烦恼

“我一到春天，整个人就‘废’
了，天天都睡不醒，咋这么困呢？”
今年 28 岁的于女士在一家事业单位
上班，每天早上7点就要出发赶往单
位，最近一段时间，她每天早上起不
来，白天没精神，坐在电脑前还没开
始整理文字，就哈欠连天。“这可咋
办，手头的活儿都没劲儿干了。”于
女士发愁地说。

今年 35 岁的顾先生是单位一位
中层领导，平时工作压力大。进入春

季以来，他总觉得又累又困，一坐在
办公桌前，就感觉头昏脑涨，更别说
工作了。而且早晨起不来，连平时坚
持很好的晨练也中断了。“我以前中
午就眯一会儿，现在只要挨着床，就
能睡半天。”顾先生说。

记者采访中了解到，像于女士和
顾先生这样的情况不在少数，但他们
大多都是用多睡觉来弥补。

自我调节很重要

4 月 1 日上午，段继豪医生告诉
记者，春天犯困是人体随着季节变化
的一种正常的生理反应，主要是因为
春天气温升高，血管扩张，大脑血流
量减少而引起的。春困不是一种病，
几乎人人都有春困的现象，所以不要
太紧张。一般来说，办公室工作人
员、学生，平时压力较大、经常坐的
人群比较容易春困，因此要积极地进
行自我调节，缓解这种状态，千万不
要靠多睡觉的方式来解决，否则会越
睡越困。

保证一定的睡眠。早睡早起，
足够的睡眠有助于缓解疲劳，也可

以通过中午打个小盹来缓解，但时
间最好控制在半小时以内，否则会
出现人们常说的“睡瘫了”，晚上容
易睡不着。

加强户外活动。为了让人体更迅
速地适应季节变化，可以适当地进行
户外锻炼。春暖花开，天气适宜，正
是运动的好时节，但运动时间不宜过
长，半个小时左右最好，同时运动也
不宜过于剧烈。运动后可适量补充一
些水分，补充电解质，相信很快就能
缓解。

饮食宜清淡。春季各种蔬菜、水
果都很充足，可以多吃一些。少吃一
些不好消化、油腻的食物，少饮酒。
因为这类食物容易使人产生疲倦，不
利于早睡早起。

改善环境。无论是工作还是学
习，都要多开窗户通风，保持空气
流通新鲜，让大脑更容易清醒，从
而提高工作和学习效率。另外，要
保持乐观情绪，可以听听舒缓的音
乐释放压力、多与朋友沟通、积极
参加娱乐活动、郊游等，都可以有
效调节春困现象。

又到春季犯困时 可咋办
医生支招：光靠补觉不可取，自我调节最重要

□本报记者 尹晓玉

近日，气温一路攀升，甚至超过
了30℃，夏天的感觉扑面而来。如果
你打算趁清明小长假穿上花裙子去赏
花踏青，那恐怕要失望了，因为冷
空气要来了。我市从4月3日起，大
风、降温、降雨、雷电天气，将轮番
上阵。

清明假期降温降雨又吹风

4 月 2 日上午，记者从市气象台
获悉，从4月3日开始，我市将遭遇
一股冷空气。清明小长假期间，有降
温、降雨、大风和雷电天气，气温下
降明显。

4 月 3 日，我市有 4～5 级东北
风，局部阵风达到7级。4月4日，有
阵雨，气温下降明显，最高气温
14℃，最低气温8℃。4月5日，最高
气温10℃，最低气温6℃，并伴随有

阵雨、雷电天气过程。4 月 6 日，多
云转晴，但却有5到6级西北风。4月
7日以后，气温逐渐回升。

乍暖还寒 要防心脑血管疾病

突如其来的冷空气，对人身体和
农作物有什么影响，需要注意什么？

气象部门提醒，从 4 月 3 日到 6
日，大风天气较多。尤其是4月3日
和6日这两天，风力较大，有一定的
破坏性。树枝、广告牌、游乐设施、
道路护栏、临时建筑等在大风中易被
刮倒，市民出行要注意安全，尤其不
要站在或者将车辆停在大树、广告牌
下。

“气温骤降，容易诱发心脑血管
疾病。老年人和有此类病史的人，大
风降温天气尽量不要出门，必须外出
时，要随身携带速效救心丸等药
物。”市二院内一科主任李慧新表
示，春季气温不稳定，突然降温时，

有心脑血管方面疾病的人，一定要注
意保暖，防范发病。

小麦迎及时雨 大棚要注意加固

这场“倒春寒”对农作物有没
有破坏呢？市农业局种植业科负责
人乔德喜告诉记者，今年全市小麦
播种面积 231.4 万亩，整体来说气象
条件较好，小麦长势良好。目前，
是小麦拔节孕穗的关键时期，需水
量较大。所以，清明期间如果有降
雨，对小麦的生长来说，是一场及
时的“喜雨”。最低气温降到 6℃左
右的话，对小麦的生长影响不大，
小麦不会受损。

“我市种植的瓜果类作物，现在
还处于大棚内生长或是育苗的阶段，
还没有到大田里生长，降温降水对它
们并没有什么影响。但农户朋友们要
注意防范大风天气破坏大棚设施，注
意大棚的加固。”乔德喜说。

清明假期 降温降雨大风齐登场
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（33024）女，27岁，无
婚史，1.65米，本科学历，卫生系
统，知书达理，寻有责任心的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

（31923）男，28岁，无婚
史，1.78米，大学本科，公务员，年
轻有朝气，寻温柔大方的女孩。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

（91783）男，40岁，离
异，1.70米，事业单位，成熟稳
重，有责任心，觅一人品好的女士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

（91698）女，54岁，离
异，1.60 米，私企退休，温柔善
良，无负担，觅人品实在的男士。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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红 丝 线 婚 介
重诚信 讲信誉 服务规范 专业保密
十二周年庆典活动中，优惠多多，
敬请您来参与，欢迎您的垂询!

爱情热线：2923599 13069559387（微信）
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04549 女 24无婚史 1.68米 本科幼师 白皙苗条 知书达理
04550 女 32离 婚 1.68米 本科机关 温柔漂亮 文静高挑
04551 女 42离 婚 1.63米 个体经营 温柔漂亮 善解人意
06358 男 28无婚史 1.75米 本科事业 阳光帅气 独自有房
06359 男 36离 婚 1.78米 本科机关 稳重儒雅 车房齐备
06360 男 39离 婚 1.77米 大专私企 短婚未育 责任心强

很多家庭的厨房里有全套的厨
具、丰富的调味料，但往往缺了一类
食材——紫菜、香菇、虾米等干货。

这类食材储存时间长，用水泡发
即可做菜，烹调起来非常方便。《中国
居民膳食指南》推荐每天至少摄入12
种以上食物，每周至少25种以上，很
多人无法做到这一点。厨房里常备
点干货有助实现饮食多样化，比如炒
白菜时放几朵泡发的木耳或虾米，既
能丰富口感，又能增加营养。

菌菇类，包括木耳、香菇、银
耳、茶树菇等。这类食物富含膳食
纤维、维生素 （B 族维生素尤其丰
富） 和矿物质，多种植物化学物和
多糖类物质，营养价值高。此外，
香菇、茶树菇等菌菇类食物还富含
鲜味物质，有助加强味觉感受，所
以烹调时用点这类食物某种程度上

可降低盐的摄入。
海货类，分为植物性和动物性

两大类。前者包括紫菜、海带等，
它们含有丰富的膳食纤维，尤其适
合便秘人群；后者常见的有牡蛎
干、虾米等，它们蛋白质含量高、
脂肪含量低，是优质蛋白质来源。
海货类有两个共同特点，一是含有
丰富的碘，二是含鲜味物质，有助
减少盐的摄入。需要注意的是，患
有甲状腺疾病的人群，不适宜食用
含碘过高的海产品。

干 货 泡 发 后 ， 尽 量 选 择 焯 、
煮、炖、蒸的方法进行烹调，注意
少加盐，避免油炸、煸炒、烧烤、
爆炒、回锅等。因为这些烹饪方法
做出的菜品，油脂含量都较高，而
且往往用盐过多，对健康有害无
益。 晚综

厨房最好备点干货
菌菇类能提鲜 海货类助减盐

谁都希望美丽鲜艳的花朵能开放更长的时
间，现有一种妙法可以帮助所有的爱花人实现
这一心愿，具体方法是：准备一些阿司匹林药
片，将它们研成粉末，然后倒入水中溶化，用
溶有阿司匹林药末的水浇花。但要注意，水与
阿司匹林的比例是每公斤水中放入两片阿司匹
林，用此水浇花一般可使花期延长一周左右。
这种方法也适用于采摘的无根鲜花，用阿司匹
林水插花，效果相同。

延长鲜花生命的窍门


