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今日天气
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级，温度0℃至9℃。
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本报讯（记者 常烨）本周一，春节
假期结束后的第一个工作日，莲城就迎
来了瑞雪。当天的雪来得快，走得也很
快，下午就艳阳高照了，地上没有存住
雪 ，孩 子 的 堆 雪 人 的 愿 望 落 空 了 。 不
过，据省气象台预报，10 日夜里至 12 日，
我省又将迎来一次雨雪过程。

本周日就要进入“七九”了，俗话说
“五九六九沿河看柳，七九河开……”但
是，“五九六九”我们也没有感受到沿河
看柳的暖意，反而是春寒料峭。

据 市 气 象 台 预 报 ，今 天 多 云 转 阴
天，偏东风 2级至 3级，温度 0℃至 9℃。

春已归努力惜春华

立春是二十四节气中的第一个节
气，标志着春季开始，东风送暖，大地开
始解冻，万物复苏。

今年立春那天，在北京冬奥会开幕

式上，二十四节气和第二十四届冬奥会
完美融合，每一个节气都对应了一句诗
歌或者谚语，让人直呼“这是中国特有
的文化底蕴”“中国独有的浪漫”。

在这场冰雪盛宴中，我国的冬奥健
儿们脚踩冰刀、雪板，驰骋赛场，用自己
的努力拼搏展现了朝气蓬勃的青春力
量。

他们每一个完美动作的背后都有
很多次失败，但顽强拼搏的韧劲一次次
给他们力量。

他们用自己的行动诠释了什么是
年轻无极限，青春不言败。

滑雪时的注意事项

看了冬奥会的比赛项目，你是不是
也很想尝试下滑雪？

无论是第一次滑雪还是滑雪好手，
安全问题是最重要的。滑雪前，要做好

热身活动，将手腕、脚踝、膝盖等关节好
好活动下。如果身体关节僵硬，就急于
滑雪，会容易受伤。

对于初学者，建议尝试双板，因为
双板可以使我们站得稳些。在没有人
陪同的情况下，借助手杖的力量可以向
前尝试滑行。滑雪时一定要注意自己
的姿势，膝盖不能伸直，要稍微弯曲。

初学者滑雪时，尽量与别人保持一
定的安全距离，避免和旁边的人发生碰
撞，应先学会如何走，再学如何滑。学
习滑雪要先在平缓的地方滑，等熟练后
再去有坡度的地方滑。注意循序渐进，
量力而行。

滑雪是一项全身运动，和跑步、游
泳一样，也属于有氧运动，可以增强人
体心肺功能，能够对神经系统进行全方
位的锻炼和提高，可以锻炼我们的平衡
能力、协调能力和柔韧性。

冬春交替季
如何保持呼吸道健康？

冬去春来，乍暖还寒，此时是呼
吸道疾病的易发时节，我们应该如何
保持呼吸道的健康呢？

多喝水

春季气候十分干燥，空气粉尘含
量高，人体鼻黏膜容易受损，而呼吸
道病菌入侵人体要通过的第一道关
就是鼻黏膜。

多喝水可以让鼻黏膜保持湿润，
这样能有效地抵御病毒和细菌的入
侵。

在 这 个 干 燥 的 季 节 ，做 到 不 吸
烟、不喝酒、不食辛辣食物，也能减少
对呼吸道的刺激，达到保护自然免疫
功能的作用。

多运动

多运动除了能够促进人体新陈
代谢、加速血液循环外，还可以增强
人体的免疫力。

呼吸道内壁黏膜也是我们免疫

系统的组成部分，多锻炼可有效增强
心肺功能。

多吃水果

多吃水果有助于提高人体免疫
力，水果中富含维生素与矿物质等微
量元素，有助于人体合成多种身体所
需要的物质，增强对空气环境的适应
能力，增强呼吸系统功能。

注意个人卫生

勤洗手、勤通风、勤换衣服、勤换
床单，这样可以有效地减少呼吸道与
这些病原体的接触，尽可能地将疾病
扼杀在“萌芽状态”，从而保护呼吸系
统。

戴口罩

外出时，要养成戴口罩的习惯，
要学会抑制有毒有害物质侵入呼吸
系统，将粉尘颗粒用口罩过滤掉，更
好地保护呼吸系统的健康。

防寒保暖

干燥的气候易伤害呼吸道，导致
气管、支气管黏膜的血液循环障碍、
平滑肌痉挛，如果再受到病毒或细菌
感 染 ，还 会 引 发 上 呼 吸 道 或 肺 部 炎
症。

春季气候多变，早晚温差大，如
果骤然减去太多衣物，易降低人体呼
吸道免疫力，使得病原体容易侵入。
所以，一定要根据天气的变化，适时
增减衣服。

居室的温度最好保持在 18℃左
右，相对湿度 55%为宜，保持空气新
鲜，刮大风、阴雨或大雾天气时尽量
减少外出。

另外，要合理安排饮食，多吃瘦
肉、蛋及蔬菜、水果等富含优质蛋白
和高维生素的食物，保持生活规律，
保证充足睡眠，增强抵抗病毒和细菌
感染的能力。

（晨综）


