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1月15日以来，我市持续晴好天气，加

上春节假期前期晴多雨少、气温偏高，火险

等级极高，市民一定要注意用火安全。

空气质量方面，由于正月初四之前天气

系统稳定，近地面风力较小，大气污染物扩

散气象条件差，部分地区可能出现雾霾天

气，气象部门希望大家为了环保和人体健

康，少放烟花爆竹。

就周边省市天气而言，春节期间天气亦

以晴多雨少、气温偏高为主，非常适宜自驾

游。

事实上，春节期间全国气温都不低，

“@中国气象爱好者”说：“直到正月初一，

包括我国在内的东亚大部分气温极度偏高，

颜色已经爆表。这样的局面要持续多久不好

说，西伯利亚冷空气正在堆积是真的，只是

不知道啥时候滚下来。”

除夕23℃，正月初一21℃，初二23℃，初三24℃

亲，春天的外套准备好了吗

马年到，春天的外套也要准备
起来了。马年春节，暖到令人不敢
相信了，除夕23℃，正月初一21℃，
初二23℃，初三24℃。这样温暖
的节奏，是要让人一头幸福地扎进
春天里吗？

■记者蔡玲玲通讯员许姝
除夕至正月初四气温明显偏高

据市气象台预测，春节期间，我市天

气状态总体较好，气温将偏高。初四之前

以晴好天气为主，平均气温明显偏高；初

四之后将有弱降水天气过程，气温稍有下

降。

根据气象学上的规定，日平均气温连续

5天稳定超过10℃，就可以算是入春了。春

节期间连续几天这么高的温度，是不是意味

着我市提前入春呢？市气象台预报员说，我

市常年入春时间是在3月下旬，春节几天虽

然温度较高，但这个季节冷空气活动也很频

繁，等到了2月3日，随着冷空气到来，气

温就降下来了。

那这个春节是不是我市有史以来气温最

高的春节呢？气象预报员说，从气象资料来

看，春节期间气温较高的时候也是有的，不

过这个春节至少可以说是近几年来气温最高

的。

部分地区可能出现雾霾

除夕

阴到多云

10至23℃

正月初一

多云

12至21℃

正月初二

多云到阴

15至23℃

正月初三
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14至24℃

正月初四

夜里起有小雨

14至21℃

正月初五

阴有小雨

13至19℃

正月初六

多云，有时有小雨

11至21℃

正月初七

阴到多云

10至17℃

关键词
慢性病不能停药

52岁的赵毅身材较胖，体重达90公斤，平

时喜欢吃肥肉，而且是顿顿无肉不欢。前两

天，赵毅感到头晕乏力，胸闷气短，去医院一检

查，是高血糖和高血脂。

高血脂虽然是慢性病，平时不会有什么危

险，但被称为生命的“隐形杀手”，它是被医学

界认定为可引起冠心病的最主要原因之一，能

加速动脉硬化，严重的可能会导致突发性的脑

中风、心肌梗塞，甚至心脏性猝死。

市人民医院心血管内科主任李新群说，一

些中老年病人有过节期间停药的不良习惯，这

十分有害。如心脑血管疾病、心脏病等疾病患

者，应该严格遵守“犯了再吃不如常吃不犯”的

用药原则，在没有医生建议的情况下，擅自停

止用药，是对自己的健康不负责任。

李新群建议，心脑血管病人切忌暴饮暴

食，聚餐七分饱，饮食尽量清淡，勿酗酒，饮食

重质不重量，多吃鱼、水果和蔬菜。注意保

暖，坚持做适量运动，但登山之类的剧烈运动

已经不适合老年人，轻微运动更有利于老年

人健康。早起温度低，应待在室内，等到中午

温度升高以后可去室外活动。保证正常的作

息，早睡早起，切勿过度疲劳，保持良好的心

态。如果体重指数超标，应去医院检查，确认

胆固醇及蛋白质是否超标，若超标就要确定

用药。

关键词
“低头族”多做“米”字操

走路、等车、坐车、吃饭，只要有空闲，都会

掏出手机，双眼紧盯屏幕，刷微博、玩游戏、发

微信……走到哪儿都低头摆弄手机的“低头

族”，已经成为生活中的一景，春节假期自然也

不例外。

林晨是一名公司白领，她告诉记者，现在

自己几乎成了手机的“奴隶”：每天睁眼第一件

事就是拿手机，吃饭的时候看，开会的时候偷

着看，睡觉前不看手机睡不着，连上厕所都要

争分夺秒刷微信朋友圈。

医生说，经常低头玩手机，对颈椎、眼睛的

危害很大，特别是晚上关灯睡觉前玩手机，对

眼睛的伤害更是惊人。坐在公交车上看手机，

公交车晃动会造成视力疲劳，长时间会导致视

力下降。长时间低头玩手机，还会使面颊和下

巴的肌肉因重力而下垂，时间长了可能形成双

下巴。此外手机显示屏上的文字小，人们会下

意识地眯眼看，时间长了就会在眉间眼角形成

皱纹。

“低头族”应多做“米”字型颈操功。用两

手握住毛巾两端，在颈椎部位左右搓一搓，这

样不仅可以摩擦生热，舒经活络，而且还能带

动颈椎活动。此外，采用热敷法，用热毛巾对

颈项肌的肩颈区热敷或者用电吹风吹颈椎部

位。睡前将脖子挂在床沿上，让头自然倒挂，

有助于纠正年轻人生理弧度变直。

关键词
少喝酒多运动

老同学、老朋友春节聚会，离不开聚餐，头

天晚上喝多了，第二天醒来又接着喝。不喝

酒，那就打上一天的麻将、扑克、上网，久坐不

动的结果就是春节假期过后，不少人的腰围多

了一层“游泳圈”。

“今年，我要过个健康年！”在市区某事业

单位上班的陈果接受记者采访时如是说。

“以往过年，看着满桌佳肴，加上朋友劝

酒，哪还管得住自己的嘴巴。”陈果偏胖，患高

血压已一年有余，现在最怕朋友聚会，他们一

劝，多少也得吃点，但身体又时不时“闹情绪”，

为此，春节前，他下定决心要遵循健康饮食规

律，少喝酒，多运动。

目前，陈果已经制订了健康过年计划：正

月初一登万松山，初二带孩子去打羽毛球，初

三带老婆、孩子去农村游玩……

医生说，冬季运动有不少讲究。冬季气

候寒冷，爆发性的无氧运动容易引起身体不

适，甚至造成运动伤害，所以，健身时一定要

选择动作幅度较小、热量消耗较大的有氧运

动。

具体项目上，可根据年龄差异而有所不

同：年轻人，可以安排跑步等高冲击有氧运动，

这样可消耗更多热量；中年人可安排快走、慢

跑、爬楼梯等低冲击有氧运动；老年人可安排

散步、瑜伽、太极拳等项目。

关键词
不放烟花减少雾霾

去年下半年以来，我市雾霾天气频发，空

气质量下降，如果在春节期间再燃放烟花爆

竹，必将给空气质量增加负担。因此，不少人

提议，春节期间用电子爆竹替代烟花爆竹，减

少雾霾，减轻空气污染。

“阴霾天气比香烟更易致癌。”中国工程院

院士钟南山曾指出。雾霾的组成成分非常复

杂，包括数百种大气颗粒物。其中危害人类健

康的主要是直径小于10微米的气溶胶粒子，

它能直接进入并黏附在人体上下呼吸道和肺

叶中，引起鼻炎、支气管炎等病症，长期处于这

种环境还会诱发肺癌。

此外，老慢支、肺气肿、哮喘、支气管炎、鼻

炎、上下呼吸道感染等常见的呼吸道系统疾

病，也可能被雾霾天急性触发。

医生说，遇到雾霾天气应尽量减少外出，

即使不得已出门，也应适当采取防护措施。许

多人有晨练的习惯，并且常年坚持，风雨无阻，

但遇上大雾天气一定要停止室外晨练。因为

人们晨练时，人体需要的氧气量增加，随着呼

吸的加深，雾中的有害物质会被吸入呼吸道，

从而危害健康。从太阳出来的时间推算，冬天

室外锻炼比较好的时间段是上午9时。

当遇到浓雾天气，要尽量减少外出。如果

不得不出门时，最好戴上口罩。戴口罩对于过

敏性哮喘的人来说更重要，口罩可以防止一些

尘螨等过敏源进入鼻腔，起到一定的防护作

用。外出归来，应立即清洗面部及裸露的肌肤。

慢性病患者别随意停药“低头族”多做“米”字型颈操 雾霾天外出最好戴口罩

看看春节健康宝典

爆竹声声辞旧岁，财源滚滚
迎新春。明天就是春节了，平日
里难得一见的亲朋好友欢聚一
堂，叙不完亲情友情，吃不尽美
味佳肴。不过，在尽情吃喝玩乐
之余，我们也要注意身心健康。
伴随作息紊乱、过度酗酒、通宵
上网等而来的可能是，急性肠胃
炎、急性胰腺炎、胃肠出血等消
化道疾病。

■记者林长凯
实习生陈逸林晓静


