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生活气象指数

噪感冒指数：易发
  空气湿度大易发生感冒，注意适
当增加衣服，加强自我防护。
噪运动指数：较不宜
  有降水，推荐在室内进行健身休
闲运动。若坚持户外运动，须注意保
暖并携带雨具。
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，有降水，
易过敏人群应减少外出。

南风转北风3～4级

阴转多云
局部有小雨

北风3～4级

5℃ -1℃

多云间晴

7℃ -4℃

北风转南风3～4级

噪短期天气预报噪

3月7日3月6日

每天坚持“踮脚”

锻炼小腿、全身养生
　　腿部力量的强弱直接影响人的健康
状态。踮脚，别看只是一个很小的动作，
其实是锻炼小腿、全身养生的有效方式
之一。
　　浙江大学医学院附属邵逸夫医院普
外科、血管外科主任医师朱越锋介绍，
踮脚也称提踵，是通过开合脚掌让小腿
等用力，反复做上下升降的运动。虽然
整体运动幅度不大，但动作过程中需要
调动的肌肉数量却不少，包括足弓肌、
小腿肌群等。长期练习踮脚，可以增强
肌肉的力量和稳定性。
　　同时，因足部距离心脏较远，踮脚
时，心脏会加快血液的流速来满足运动
肌肉对氧气和营养物质的需求。脚底肌
肉的收缩和放松也会间接影响静脉扩张
和收缩，从而协助血液顺畅地流回心脏，
确保全身的氧气供应和代谢顺畅。
  长期练习踮脚可预防血栓的发生、防
止腿部静脉曲张、改善弯腰驼背迹象、预
防心血管疾病等。
　　练习踮脚记住以下几个方法：
　　站姿踮脚　双腿自然放置站立，手臂
放在身体的两边，用力把脚后跟踮起来。
同时手臂也是可以自然运动的。这个姿势
可以尽可能多保持，之后休息一下，再继
续，总时长最好达到10分钟，每天做一次
即可。
　　走路踮脚　边走边踮脚，走路踮脚
时，手臂不需要平举，怎么放舒服就怎
么放，注意走的速度不要太快。
　　平躺勾脚　平躺勾脚尖时，两腿并
拢伸直，将脚尖一勾一放。可两脚一起
做，也可进行单脚练习。运动之后建议
按揉一下小腿，防止变粗壮。

惊蛰至 疏肝润燥正当时

多云转阴

局部有小雨

最高气温8℃

最低气温2℃

今日天气

　　新华社北京3月4日电 3月5日将迎来春季的第三个节
气“惊蛰”。在中医看来，这一时节气温回升快但冷暖空
气交替频繁，容易诱发多种疾病，养生防病重在“疏肝润
燥”。
　　《黄帝内经》云：“春三月，此谓发陈。天地俱生，
万物以荣……”春季里，人体阳气如自然界的草木一样开
始升发，但势头尚弱。
　　中国中医科学院广安门医院脾胃病科副主任医师柳红
良说，中医认为，春属木，应于肝，惊蛰时节人体肝阳之
气渐升，而阴血相对不足，容易形成肝火偏盛或肝气郁结
的病理状态，进而诱发或加重肝系疾病、外感热病与传染
病、脾胃失调等。
　　“惊蛰时节饮食宜以‘清淡、甘平、微辛’为原则，
助阳升发的同时，避免助火生湿。”柳红良介绍，茵陈是
当季的药食同源佳品，能够清湿热、利肝胆，而惊蛰正是
茵陈幼苗药效最佳、最为鲜嫩的时节，可制作茵陈粥、茵

陈茶，或取鲜茵陈适量凉拌食用。
　　同时，应对“春燥”，民间素有“惊蛰吃梨”的习
俗。梨性寒味甘，归肺、胃经，具有生津润燥、清热化痰
的功效，但脾胃虚寒或便溏者不宜多食生梨，可煮熟后食
用以缓和其性。
　　专家提示，这一时期需保证充足睡眠以养肝血，早起
以助阳气升发。应对“倒春寒”，宜做好“春捂”，重点
护好头颈、腰腹等部位。宜选择散步、太极拳、八段锦、
放风筝等户外和缓运动，以微汗为度，避免大汗耗伤阳
气。还应保持心胸开阔、乐观豁达，可通过听音乐、踏青
等方式疏解情绪。
　　惊蛰时节，让体内阳气升发、疏通气机，也符合中医
导引的智慧。上海传承导引医学研究所所长严蔚冰介绍，
可于清晨或上午在安静、温暖、避风的居所中，练习二十
四节气导引法里惊蛰节气对应动作，帮助身体排浊纳清。
练习前可先暖身，过度疲劳、空腹血糖过低时不宜练习。

  本报综合消息 空气炸锅作为新晋厨房“神器”，
已成为大家的新宠。但若一个不慎，可能真的会“炸”。
  安全使用空气炸锅，先从了解它的工作原理开始。
空气炸锅上方的加热器产生高温热风，通过对流的方式
到达食物表面，再通过热传导烹熟食物内部。炸锅内
部，热空气快速循环，迅速加热。食物位于带孔的篮子
中，增加与热空气的接触，表面水分迅速烘干，达到焦
脆的口感。
  空气炸锅为何会着火？主要原因是空气炸锅垫纸使
用不当。空气炸锅工作时温度通常在80℃-230℃。试验
表明，如果垫纸没有被食材充分压住，容易被热风卷
起，触碰高温发热管被引燃，从而引发火灾等安全隐
患。正确做法是，放置食物时尽可能均匀分布，将垫纸
四角压住，避免被内循环风吹起引发火灾。
  此外，使用空气炸锅时应该注意，不要贪图一时方
便把空气炸锅的炸篮（小抽屉）放到电磁炉、明火甚至
是微波炉里加热，这样不仅会损坏炸篮，还可能引发火
灾；空气炸锅属于大功率电器，使用时要选择安全有保
障且额定功率符合要求的插座；使用空气炸锅时，要将
其放置在平稳的平台上，不能遮挡顶部的进风口和背面
的出风口；空气炸锅炸篮内的食物不要放太满，更不要
超出炸篮的高度，否则很可能损坏空气炸锅的零件，引
发火灾或爆炸；空气炸锅的炸篮可以用水清洗，但是清
洗过后要及时擦干水分，确保下次使用时是干燥的。空
气炸锅的其余部件不能水洗，可用抹布擦拭。电子部件
要保证干燥，以防短路和触电。

空气炸锅使用不当真会炸

这份安全提示请收好
  据《扬子晚报》消息　近日，市面上多了不少的
“概念卫生巾”，在这些产品的外包装上，出现了益
生菌、益生元、氨基酸等字样，宣称可以促益菌、抑
害菌，对女性阴道微生态具有一定的调节效果，可以
维持微生态平衡。卫生巾需要这些“技术配方”吗？
它们又是否真的有效？
　　“其实阴道本身就是一个非常精妙的微生态系
统。”南京江北医院妇产科主任坑艳指出，女性阴道
内寄居着多种菌群，它们相互制约、相互作用，共同
维持着局部的生态平衡，而阴道菌群本身就具有强大
的自净功能，并不需要外界的过多干扰。“比如其中
的核心菌群乳酸杆菌，它们是通过产生乳酸维持阴道
内的酸性环境，从而抑制有害菌生长。还有加德纳
菌、念珠菌等条件致病菌，正常情况下都与有益菌保
持动态平衡。只有在机体免疫力下降、滥用抗生素或
不当清洁、过度清洁等情况下，这种平衡才可能被打
破，从而引发不适。”
　　针对一些品牌提出的“弱酸性”的概念，坑艳表
示，平时所讲的酸性环境，更多指向的是阴道内部，
而卫生巾接触的是阴道外部皮肤，即便产品宣称是
“弱酸性”，对阴道内部的微生态产生直接影响的可
能性应该并不大，所以消费者无需过分“迷信”这一
点。“只要自己对一款卫生巾不过敏，卫生巾的质量
是可靠的，符合国家生产标准，这就足够了。”坑艳
说，卫生巾的材质上建议优先选用纯棉表层、亲肤柔
软的，能有效减少过敏风险。

概念卫生巾花样多

医生提醒实则作用不大

  惊蛰之日，闹春之始，标志着仲
春时节的开始。昌乐市民文化体育公
园的海棠花含苞待放，带着几分羞涩
与期待，诉说着春日的柔情。
本报记者 石风华 通讯员 范成峰

春信
初萌


