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今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天晴天间多
云，偏南风3级到4
级 ，温 度 2℃ 到
15℃。

出门看天

许昌移动用户
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许昌联通用户
编写121发送到10620121即可订购
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本报讯（记者 常烨）从昨天开始，
我市晴暖天气模式开启，气温将一路
上升，午后的阳光让人体会到春天般
的温暖回归了。“变暖”将成为近期天
气的关键词。

据市气象台预报，我市今天晴天
间多云，偏南风 3 级到 4 级，温度 2℃到
15℃。

天气晴好适宜放风筝

“春暖花开看物苏，蓓蕾嫩芽满枝
株。待到微风吹杨柳，万紫千红普天
舒。”春天迈着轻快的脚步来到了我们
身边，路边的小草发出了嫩芽，早开的
野花在风中摇摆，万物在春风的吹拂
下自由生长。

“草长莺飞二月天，拂堤杨柳醉春
烟。儿童散学归来早，忙趁东风放纸

鸢。”春天是放风筝的最佳时期，因为
春天气候宜人、风力稳定，风筝容易起
飞。

风筝是由我国古代劳动人民发明
的，至今已 2000 多年。如今，每逢节假
日，科技广场、许都公园、春秋广场、文
峰游园等宽阔的地方，都会看见市民
在放风筝。

春节天气暖和，百花盛开，在户外
活动有益于身心健康。放风筝时头扬
起来，在一定程度上可以起到放松颈
椎的作用，颈椎两边的肌肉也能够得
到锻炼，对预防和治疗颈椎病有一定
的作用。

放风筝可以有效地缓解我们的神
经。在放风筝时，我们跟着风筝走，这
样可以让处于大脑皮层的血管得到放
松，让大脑皮层得到充分的休息。

暖意融融如何缓解春困

天气日渐暖和，人会感到困倦、疲
乏、头昏欲睡，就是春困，是因为季节
交换给人们带来的生理变化的一种客
观反应。要保证良好的睡眠，这样人
体才能得到调整和补充，减少白天的
困倦。春日里尽量不要熬夜，以免诱
发和加重春困。另外，睡懒觉会使人
越睡越困。

当头脑不清楚时，可以听听音乐、
做做运动，适当休息一会儿。运动能
使大脑及时放松，有利于去劳解困，还
可以选择慢跑或游泳等运动项目。

吃完饭后，胃肠道的血流会增加，
大脑供血会减少，这时更加容易犯困，
所以中午尽量午休。不过，午休的时
间最好控制在半小时左右。

春季锻炼有讲究
春季是运动健身的最佳时节，不

少人已经开始制订自己的运动计划。
不过，春季锻炼有许多注意事项，比如
春季锻炼时应让身体微微出汗，切忌
贸然进行高强度运动。

不少人在春季运动健身，主要为
了减去身体在冬天堆积的脂肪。因
此，很多人会迫不及待地进行多种高
强度运动，以求达到减肥的效果。但
是，在春季进行高强度的健身运动真
的合适吗？由于冬季天气原因，人们
往往运动量不足，这会使人体内的骨
骼和韧带处于僵硬状态，若贸然进行
高强度运动，身体难以适应。

在春季运动健身，选择一个合适
的锻炼时间也至关重要。不少老年人
喜欢在晚上跳广场舞，很多年轻人夜
跑或在深夜健身，这些做法是正确的
吗？从中医角度来说，下午为阳中之
阴，人体生物钟节律多处于下降期，此
时锻炼更为合适；夜晚属于阴中之阴，
锻炼的时候毛孔张开，容易感受寒凉
之气而伤身。

不过，对于白天没时间锻炼的人
来说，晚上适当地进行室内锻炼，或者
是在空气较好时到户外锻炼也未尝不
可，只要时间别太晚，一般以不超过

20时为宜。
春季锻炼还应注意以下几点：
1. 锻炼不宜骤然进行：锻炼前先

做些简单的热身运动，以防韧带和肌
肉扭伤。

2. 雾天不宜进行锻炼：雾珠中含
有大量的尘埃、病原微生物等有害物
质，锻炼时由于呼吸量增加，容易吸进
更多的有害物质。

3. 锻炼时不宜用嘴呼吸：锻炼应
养成用鼻子呼吸的习惯，因鼻子里有
很多毛，能滤清空气，使气管和肺部不
受尘埃、病菌的侵害。

4. 锻炼时不能忽视保暖：开始锻
炼时不应脱掉外衣，等身体微热后再
逐渐减衣；锻炼结束时，应擦净身上的
汗液，立即穿上衣服，以防着凉。

（晨综）
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