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立春之后，天气逐渐回暖，白天
渐长，气温、日照、降水上升和增多，
这种状况在南方地区更加明显。 北国
之春不比江南， 春风料峭馀寒重，乍
暖还寒。

春三月，寒气始退，阳气升发，而
人们的机体调节功能远远跟不上天气
的变化，稍不注意，伤风感冒就会乘虚
而入。对此，长春中医药大学附属医院
治未病中心主任任吉祥介绍， 一年之
计在于春，掌握好“春捂”的尺度非常
重要，不捂不行，捂过头也不成，过犹
不及。

1.“春捂”要多长时间
一般情况下， 立春后最短也要

“捂”10至 15天。 虽然立春代表春天
的来临，但冬季的低温并不会立刻回
升，在这期间，气温变化较大，如果过
早脱掉棉衣，头部、下肢、手部、咽喉
等都很容易在冷 - 热交替的气温变
化中，因为不适应而受寒，从而导致
感冒、气管炎、关节炎等疾病。“春捂”
在北方更要延后， 民间常常流传着

“二月休把棉衣撇， 三月还有梨花
雪”、“吃了端午粽，再把棉衣送”的俗
语。

2.�“春捂”要到什么温度
15℃是“春捂”的临界温度。研究

表明，对多数老年人或体弱多病而需
要“春捂”的人来说，15℃可以视为捂
与不捂的临界温度。 当然，“捂”会依
各人体质而有所不同，老人、小孩或
体质偏寒者可多捂几天，而体热的人
则可以少捂几天。 具体标准还要综合
考虑气温和个人感觉两方面。

昼夜温差也是判断“捂”不“捂”
的标准之一。 早春时节，应该多多关
注天气预报， 昼夜温差超过 7-10℃
时，就该小心防寒了。 提前了解气温
变化，适当增减衣物。 这在很大程度
上使身体免受冷空气突至的刺激，从
而减少疾病的发生。

3.�“春捂”什么地方最重要
“春捂”可遵循“下厚上薄”的原

则。 古人在长期的生活与劳动实践中
认识到，寒多自下而生，因此中国古

代养生家提出了春令衣着宜“下厚上
薄”的主张。 这也与现代医学所认为
的人体下部血液循环较上部为差，易
受寒冷侵袭的观点相吻合。

“春捂”的重点在于背、腹、足底。 背部
保暖可预防疾病， 减少感冒几率；腹
部保暖是保护胃、脾、肠，预防消化不
良和拉肚子。“寒从脚下起”，脚下神
经末梢丰富、敏感，保暖才能使身体
适应气候变化。
4.“春捂”不是万能的

中医认为，防病如御敌。 春捂只
是被动防御。 要想防疾健身，还必须
从春天开始加强身体锻炼，增强机体
的适应能力和抗病能力。 同时还要讲
究食饮有节，情志调理。 饮食上要注
意调养肝气去春火，应该多吃甘淡食
物，如黑米、豆类及其制品；蔬菜有菠
菜、韭菜、芹菜、油菜和胡萝卜等；果
品有栗子、红枣、枸杞和菠萝等。 除了

“春捂”有度与药食调理外，还需调养
精神，制怒养肝，以防春火萌动。

/城市晚报记者刘暄报道

4 月 13 日，长白山主峰下了
一场大雪， 积雪深度 2 米左右。
据长白山景区工作人员王宇伦
介绍， 想上一趟卫生间都难，景
区卫生间的大门是 2 .2 米高 ，大
雪整体就把门封住了。 4 月份的
季节， 长白山下已经春暖花开
了，而今年山上主峰的雪却是特
别大的。

“我在这里工作了 10 年，跟往
年的同期相比， 今年 4 月份的这
场雪，下得是最大的一回了。 ”长
白山景区工作人员王宇伦说。

据了解，今年长白山景区在 3
月末开始对外开放， 往年来的都
是南方游客来看雪的比较多，但
是今年都是以北方为主， 尤其是
吉林省的游客居多， 每个游客来
长白山看雪景，都是佩戴口罩的。
/ 城市晚报记者 王耀辉 报道 截图

春光明媚，万物勃发。
4 月 18 日， 在长春市林

业和园林局、 长春市绿化办
的组织下， 中国第一汽车集
团有限公司和中国农业银行
长春分行、 中国农业银行开
发区支行等 200 余名职工群
众，在北海公园，开展义务植
树活动，践行“绿水青山就是
金山银山”理念，落实长春市
委市政府提出的开展“绿化
长春 大美春城” 植树造林活
动，为增绿吉林大地、建设幸
福美好家园尽责出力。

9 点活动正式拉开序幕，
植树人员热情高涨， 分工明
确，配合默契。 3人一组，依次
展开，逐步推进，扶苗、培土、
踩实、 浇水 4 道工序样样不
落， 合力种下了一棵又一棵
树苗。 经过 1 个多小时繁忙
劳动， 一株株挺拔的树苗错
落有致， 翠绿的枝叶迎风招
展，生机盎然。 活动中，来自
中国一汽的青年职工、 中国
农行的职工分别给自己种下

“红旗青年林”、“农行林”，以
火热的青春、积极的风貌，感
染他人，带动他人，参与到低
碳出行、 植树造林的公益行
动之中。 经过一个多小时的
紧张劳动，千余株树苗，为北
海公园增添了无限生机。

种下的是绿色树苗，推
动的是生态环境质量持续好
转。“绿色春城 大美长春”植
树活动月开展以来， 长春市
各地各界干部群众纷纷来到
户外， 积极参加全民义务植
树， 以实际行动参与国土绿
化、 加快恢复正常生产生活
秩序。 长春市绿化办协同各
区林业和园林部门， 通过线
下报名实体参与， 互联网线
上宣传全民义务植树活动，
组织长春市机关企事业单位
个人义务植树活动 20 余次，
近万人参加，共栽植 30 余个
树种，25000 余株树苗，种植
面积达到 10万余平方米。

/城市晚报记者 刘暄报
道 田微 摄

我省本周气温将剧烈下降
最低气温 -4℃

倒春寒

19-22日我省将出现大风、寒潮降温及雨雪天气
城市晚报记者从吉林省气象

台获悉，本周起，受一股较强冷空
气影响，吉林省全省气温将剧烈下
降。 预计4月19日至4月21日，我国
华北、 东北等地降温有6℃~8℃，
部分地区可达10℃~14℃。

东北地区降温最为猛烈，部分
地区持续低温为30年来少见。 在
这轮冷空气的“侵袭”下，东北地
区最高气温将从20℃以上， 直线
降至10℃以下， 最低气温也将从
接近10℃降至冰点以下。 长春，最
高气温将从20℃降至5℃，最低气
温从4月18日的11℃降至-4℃，前
后的冷暖差异十分明显。

预计本周（4月19日至4月25

日），全省平均气温为5℃左右，比
常年同期9.3℃明显偏低。由于4月
12日前后， 吉林省中西部已经入
春，平均温度再次降到10℃以下，
将出现“倒春寒”。

19日午后到夜间，全省有分布
不均的阵雨或雷阵雨 ；20日白天
到夜间全省大部有雨夹雪转雪 ；
21日夜间到22日全省有分布不均
的雨夹雪或阵雪。 累计过程降水
量：松原南部、长春、四平、辽源降
水量为5～8毫米；其他地区8～15
毫米。

19日午后到夜间，我省中西部
有4级左右西南风，阵风可达6级；
20-22日全省大部有5级西北风，

阵风可达7～9级，并伴有扬沙、浮
尘等沙尘天气。 20日白天开始，我
省气温自西向东大幅下降，累计降
温幅度一般可达8～12℃。 21-25
日气温持续偏低，全省日平均气温
4～5℃， 较常年偏低4℃左右，其
中21-23日最低气温一般为-5～
-2℃，最高气温5～9℃。

本次冷空气不仅带来大降温，
还制造了降水。 本周降水将转为
稍多态势， 期间全省有两次降水
过程：4月20日至4月21日， 全省
大部有阵雨或雷阵雨，转雨夹雪，
东部部分地方有大雷阵雨；4月22
日至4月23日， 中东部有小雨或雨
夹雪。

科学“春捂”预防“倒春寒”
医生提醒：

春暖花开季
长白山下大雪
2米多高卫生间被雪埋

长白山下大雪 ，积雪深度达 2米

长春市万人共植绿树
推进全民义务植树月线上线下活动全铺开

为认真落实省委、省政府
关于开展“服务企业周”活动
的部署， 营造更好发展环境，
支持企业改革发展，助力企业
战疫情、 渡难关，4 月 19 日，
吉林省市场监督管理厅在吉
林省摆渡中医药健康产业园
举办“服务企业周”之“公平竞
争”主题服务活动。

本次活动以“服务企业打
破各种各样的‘卷帘门’‘玻璃
门’‘旋转门’，在市场准入、审
批许可、经营运行、招投标等
方面，优化企业公平竞争市场
环境，进一步放开企业市场准
入，给企业发展创造充足市场
空间”为主题。

活动主要采取两种形式
进行， 一是开展政策宣传，增
强守法自觉，营造全社会公平
有序竞争氛围。 在活动现场，
参加活动人员听取省发展改
革委关于落实市场准入负面
清单等方面的情况介绍；长春
市高新区市场监管分局关于
e 窗通系统办理登记注册业
务流程的介绍；参观公平竞争
审查和反不正当竞争政策宣
传资料及案例宣传展板；观看

“吉林省市场主体 e 窗通”宣
传片。全省各地将围绕市场准
入、审批许可、经济运行、招投
标等涉及公平竞争方面的法
律法规，利用各种传媒手段加
大政策宣传普及，增强社会各
界、特别是各类市场主体对公
平竞争相关法律法规方面的
知晓度，提高依法公平有序竞
争和依法维权的意识和自觉
性。

二是开展观摩座谈，携手
攻坚克难， 推动企业公平竞
争、创新发展。 现场参观吉林
省摆渡中医药健康产业园，该
产业园以帮助中医药健康中
小企业发展为己任，以加大资
本投入、加速产、学、研、医、投
对接为侧重点，是集企业（创
客）孵化、投融资、科技转化、
企业交易、养生保健、中医医
疗、人才培养、中药文化推广
于一体的综合性服务平台。参
加活动的企业家代表将会进
一步了解企业的创新创业理
念、发展规模、运营模式，汲取
创业智慧，激发创新灵感。 观
摩结束后，召开座谈会，相关
部门领导与企业家面对面交
流， 了解企业在市场准入、审
批许可、经营运行、招投标等
方面遇到的困难和问题，倾听
企业在复工复产和经营过程
中的诉求，现场答疑解惑。 通
过多部门合力为企业提供“有
力度”的支持和“有温度”的服
务，帮助企业在应对困难挑战
中逆势图强、发展壮大。

省市场监管厅、省发展改
革委、省住建厅、省农业农村
厅、 省商务厅相关负责人；长
春市市场监管局、 市发改委、
市建委、市农业农村局、市商
务局相关负责人；长春市高新
区管委会、市场监管局、发改
工信局、城建局、农业农村局、
商务外事局相关负责人；吉林
省摆渡创新工场有限公司和
部分民营企业代表参加此次
活动。

/城市晚报记者 王跃 报道

我省“服务企业周”
举行“公平竞争”主题活动


