
多喝白开水。喝水能加快新陈代
谢，缓解烦躁的情绪。

室内放盆水。冬季上火多因“燥”，
除了给身体补水外，还应给干燥的空气
加湿。可使用开加湿器、放一盆水、开
窗通风等方法，保证室内湿度在 30%至
60%之间。

早睡晚起。熬夜会损耗阴气，肝脏
得不到充分休息，引起头晕、眼干、易
怒、两眼发红等肝火旺盛症状。冬季应
适当延长睡眠时间，建议晚上 10 点前
睡觉，早上 6点后起床。

常揉肚子。面对上火引起的便秘，
可尝试轻揉肚子，增加胃肠蠕动，通便
后火气往往会消散。方法是：单手以肚
脐为中心顺时针向外画圈，坚持 5 分钟

以上，直到腹部微微发热。晨起和睡前
揉肚子效果较好。

适量运动。散步、慢跑、打太极拳
等运动可排解烦闷，增强体质。但要注
意：早上锻炼最好等到太阳出来后，运
动强度以微微出汗为宜。

按摩降火穴。常按三个穴位有降
火功效：照海穴，位于足内侧，内踝尖下
方凹陷处；涌泉穴，位于脚掌前部 1/3、
脚缘两侧连线处；合谷穴，即虎口。按
揉时间不宜太长，也不宜用力过猛，以
5分钟至 10分钟感到微微酸胀为宜。

需要注意的是，很多人往往胡乱去
火。一些广为流传的方法虽有可取之
处，但并不适用于所有人，用得不对反
而让身体“火上浇油”或寒热交加。以

下 3种错误行为最为常见：
1. 靠喝凉茶去火。凉茶多由金银

花、菊花、黄芩等组成，性寒，适宜实火
患者，但虚火患者喝凉茶可能“凉上加
凉”，还可能导致胃疼、腹痛、腹泻。月
经期间的女性、风寒感冒患者也不宜喝
凉茶。

2. 猛吃苦味去火。莴苣、生菜、苦
瓜等苦味食物有助清心泻火。但不可
过食或长期食用，尤其是老人，吃多了
会损伤脾胃，引起恶心、呕吐等不适。

3. 天天喝菊花茶。菊花茶有清火
解毒的功效，但不宜天天喝，平时怕冷、
一吃凉就胃痛的虚寒体质者长期饮用，
会使体质越来越寒，免疫力降低。

（晨综）
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周恩来提出四个现代化

天气渐回暖 养生要注意
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1963 年 1 月 29 日，周恩来提出
四个现代化。

1963 年 1 月 29 日，周恩来在上
海科学技术工作会议上指出：我们
要实现农业现代化、工业现代化、国
防现代化、科学技术现代化，简称四
个现代化。把我国建设成为一个社
会主义强国，关键在于实现科学技
术现代化。

（晨综）

本报讯（记者 常烨）现在已经进
入“五九”，虽然气温较之前有所回升，
但晚上和清晨气温仍然较低。广为流
传的“九九消寒歌”中说“五九六九，沿
河看柳”，意思是说进入“五九”后，大
地渐渐回暖，柳树发芽。

气候干燥加强补水

据市气象台预报，我市今天晴到
多云，西北风转偏南风 3 级左右,-2℃
到 13℃ ；明天多云间晴 ，0℃到 15℃ 。
今明两天晴好天气仍将持续，气温以

“ 偏 暖 格 局 ”为 主 ，没 有 明 显 降 水 过
程。市气象台工作人员提醒大家，虽
然暖势力有所增强，冷空气的影响时
间缩短，但气温起伏，昼夜温差大，要
注意根据天气变化适时添加衣物，以
免着凉感冒。

冬季，人体的新陈代谢能力会降
低，加之我市近期没有降水，气候十分
干燥。这时，我们的皮肤会失去较多
的水分，因此补水保湿很重要。如何
解 决 体 内 缺 水 而 引 起 的 皮 肤 干 燥 问
题 ？ 多 喝 水 。 白 开 水 是 皮 肤 最 好 的

“补水饮品”。

立春将至
养生要注意哪些方面

再过几天就要立春了，立春是二
十四节气之首，是冬、春季节的更替，
标示着开始进入风和日暖、万物生长
的季节。冬去春来，万象更新，天气开
始回暖，虽然寒意犹在，但万物的生长
已不可阻挡。

立春之后，养生要从饮食、起居、
心理和运动等方面做起。春天，万物

萌动，比较容易滋生细菌，要特别注意
讲卫生 ，多开窗通风 ，使室内空气流
通，防止疾病发生。进入春季后，人体
的新陈代谢开始旺盛，饮食宜选用甘、
微温之品，避免吃油腻、生冷等食物，
多吃新鲜的蔬菜瓜果和一些味甘性平
且富含蛋白质、维生素、矿物质的食
物。

天气慢慢变暖，我们应该积极到
室外锻炼。不过，老人锻炼不要太早，
早晨气温偏低。锻炼之前，要先轻柔
地活动躯体关节 ，运动要舒缓一些 。
不宜选择过于剧烈的运动，以免出汗
太多，对养生不利。另外，在天气变化
过大或气温过低时运动，不利于身体
的健康。

提醒大家：运动量要逐步加大，循
序渐进。

天气干燥易上火
教你几个“败冬火”的小妙招儿

日 出 时 间日 出 时 间

7时11分

日 落 时 间日 落 时 间

17时15分
美丽的天鹅 两只美丽的天鹅在追逐什么呢？也许是看到许昌

的景色太美，它们高兴地嬉戏、飞舞……
晨报摄友 高文胜 摄


