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本报讯（记者 王婵）农历二月伊
始，我市便呈现出一派暖意融融的春天
景象。我市前天最高气温为 18℃，昨天
最高气温为 15℃。今天的天气依然不
错，我们可再享一天暖阳。只是降温已
经进入倒计时，明天气温下降明显，后
天或迎来降雨。

降温进入倒计时

最新气象资料显示，我市今天天气
仍 然 不 错 ，利 于 复 产 复 工 。 在 气 温 方
面，今天 6℃到 16℃，可谓很舒适。但从
明天开始，新一轮降温就要开始了；后
天，雨水将会到来。

虽然今天比较暖和，但是昼夜温差
依然很大。季节转换时期，天气变化较
大，大家不要因为中午暖和就急于脱去
厚衣服，要注意合理调节衣着。

天气不错的时候，一些人就想出门
散心。记者还是建议大家非必要不出
门，不要因为天气晴朗而对疫情放松警
惕；必须出门时一定要做好防护措施，
与他人之间保持一定的“安全距离”，在
公共场所少逗留或不逗留，避免前往人
群较密集的区域。

记者还要提醒大家的是，今天午间
很适合开窗通风。但是，风力持续，空
气会变得格外干燥，大家要及时补充水
分。

为何春季气温波动较大？

最近，我市气温忽高忽低，变化较
大。对此，许多市民表示不解：眼下已
经是雨水节气，为什么还会有冷空气到
来？

许昌市气象台高级工程师王东平
说：“原因很简单，春季冷暖空气碰撞得
很频繁。说得形象一点儿，冷暖空气在
打架，如果冷空气占上风，那么就会出
现降温、降雨天气，天气比较凉，体感比
较冷；如果暖空气占上风，那么气温就

会大幅上升。由于春季冷暖气团来来
回回‘交战’比较激烈，因此气温会忽高
忽低。”

冷的时候感觉特别冷，暖的时候感
觉特别暖，这就是春季气候的特点。

正 是 因 为 冷 暖 空 气 交 替 频 繁 ，雨

雪、冰雹、大风等强对流天气才会常常
出现。

“这两天的气温变化就是一个明显
的例子。今天的最高气温是 16℃，明天
就会有大风，后天的最高气温只有个位
数。”王东平说。

今天，暖阳相伴
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近日，市区河湖水系旁，小草抽出了嫩芽，河面泛着微波，春意渐浓。 晨报摄友 随风 摄

新冠病毒疫情的突袭打乱了不
少老人的生活。不能外出活动、聚
会，宅在家中难免无聊。中日友好医
院老年病科主任医师李海聪提醒，这
段禁足生活只要好好规划，既健康也
能趣味十足。

老年朋友可参照以下 6 句顺口
溜，安排疫情时期的生活。

享受美食重营养

疫情期间，老人有充足的时间为
自己和家人准备营养均衡的饭菜，不
妨展示一下自己的厨艺。

烹饪时，每道菜里不妨多加几种
配菜，如红椒、洋葱等，具体搭配可发
挥创意。因活动量减少，馒头、米饭
等碳水化合物要适当少吃，以免血糖
上升。如果家中蔬菜不够，老人可额
外补充适量维生素 C 和维生素 B12。
另外，牛奶、鸡蛋、豆制品等含优质蛋
白的食物也不可少。

防疫期，老人每天怎么过？
早睡早起益身心

宅在家也要注意作息规律。老
年朋友每天最好保证 6—7 小时的睡
眠，以利于增强抵抗力。建议白天在
窗边多晒晒太阳，促进身体对钙的吸
收。此外，要保持心情愉快。

手脚都要动起来

虽不能外出，但老人不要在家一
坐就是几个小时。久坐不动会影响
血液循环，囤积脂肪，增加心血管疾
病风险。

建议老人坐满半小时就起身在
屋内溜达一下，或适当干些家务，如
叠衣服、整理书柜等。推荐老年朋友
在家练习 3个动作，每个动作练 2组。

每天坚持这 6 组动作，能助您保
持活力：

1. 单腿站立。侧立墙边，一手扶

三项原则要记住

疫情期间，老人务必记住：戴口
罩、勤洗手、常通风。口罩选普通医
用的即可，用 N95 口罩易使呼吸不
畅 。 洗 手 时 要 在 流 水 中 至 少 搓 30
秒，洗完记得涂护手霜。通风注意多
次、短时间，别让自己受凉。

墙保持平衡；两腿与胯同宽，缓缓抬
起一条腿至大腿与躯干垂直，另一条
腿 略 弯 曲 ，保 持 30 秒 左 右 ，缓 缓 放
下；重复 4 次，换另一条腿，完成即为
一组。

2. 扭 腰 画 圈 。 双 手 叉 腰 ，挺 肚
子，顺时针扭动画圈，做 20 个；再逆
时针做 20个，完成即为一组。

3. 双臂上举。双手在身前竖直
合十，保持两拇指相扣、两肘关节并
拢；双手尽可能向上举至最高，再缓
缓回归原位。其间始终保持两肘并
拢，连续做 15个为一组。

多听多看不偏信

如 今 ，各 类 媒 体 在 传 播 疫 情 信
息。老人要多听多看，仔细分辨，认
准官方渠道，不要偏信和盲目恐慌。
遇上有疑问的信息，最好和家中小辈
多交流，不可随便尝试偏方。

书画曲艺添色彩

不少老人喜欢书法、绘画，不妨
在家中练起来。练书法需注意力高
度集中。练书法能减少焦虑情绪，有
助心情舒畅。下笔时，身体要挺直，
头 要 正 ，臂 要 平 ，全 身 都 能 得 到 锻
炼。绘画也是如此，能很好地提高人
的审美修养，还能陶冶性情。另外，
建议老人听听曲艺、唱唱歌，或者看
几本闲书，充实头脑，积累有趣的“段
子”和亲友交流。

（生命时报）


