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登山健身，郊外赏花，采摘草莓……

天气回暖春游踏青正当时

信阳消息（记者李亚云）

入春后， 我市天气变得很“任
性”。 经历了阴雨绵绵和低温天
气，昨日，我市天气回暖，不少市
民走出家门拥抱春天，在家门口
感受春暖花开的惬意与舒适。田
间地头金灿灿的油菜花、散落山
间一簇簇娇艳的桃花、门前的一
处青山绿水、近郊的采摘园……

无一不牵动着游人踏春的脚步。

昨日，平桥区震雷山风景区
内游人如织。 踏青郊游，行走于
山水之间的游人尽情感受春光。

山间不知名的野花随意盛放、潺潺
流水声成为登山者耳旁美妙的伴
奏、 山间的茶树已经悄悄冒出嫩
芽。 “今天是周日，又碰上最近难得
的好晴天， 带着儿子出来爬爬山，

亲近大自然，强身健体。”在震雷山山
脚下， 市民杨先生与儿子展开了一
场父子登山大赛。 很快，父子俩的身
影消失在络绎不绝的登山队伍中。

阳春三月，正是观赏油菜花
的好时节。 驱车驶离市区，山水
间金灿灿的油菜花， 一簇簇、一
丛丛吸引了来来往往行人的目
光。从市区前往河区谭家河乡
的路旁，记者见到不少行人将车
辆停放在路旁， 走近油菜花，感
受大好春光。 朋友圈内，不少网
友晒出了在平桥区明港镇新集
村拍出的“大片”，油菜花的海洋
让更多人心生向往。

相比游山玩水、 踏青赏花，

我市近郊的采摘园内也随着气
温的升高变得更加热闹。河区

十三里桥乡路旁的商贩们将一
篓篓酸甜可口的草莓摆放出来
兜售。 近旁采摘园的大棚内，不
时传来一阵阵欢声笑语。 “体验
了下，摘的草莓不多，再买一些
回去带给一家老小尝尝。 ”市民
刘女士在一家草莓摊儿前买下
一箱新鲜的草莓满意而归。

连日来，我市街边、公园里桃
花、迎春花竞相绽放。趁着近日的
好天气， 大家赶紧走出家门踏青
赏景，感受春的气息。根据天气预
报， 未来两天， 我市气温整体趋
暖，但春雨来临，地面湿气上升，

雨水中仍夹杂着春寒。 此时节天
气多变，冷空气活动频繁，外出的
市民要根据天气变化增减衣物，

以防感冒等疾病的发生。

周一

谈天

晴好唱主角升温是主线
信阳消息（首席记者韩蕾）

上个双休日，久违的“太阳公公”

终于露出了笑脸，不少市民开着
车，带着相机和美食，全家出门
踏青。 而本周，我市会延续前两
天舒爽的好天气， 阳光当道，升
温成了主旋律。

具体天气预报如下：

3

月
27

日（星期一），晴天到多云，

7℃～

22℃

；

3

月
28

日（星期二），多云
到晴天，

12℃～22℃

；

3

月
29

日
（星期三）， 晴天转多云，

7℃～

20℃

；

3

月
30

日（星期四），多云
转阴天有小雨，

11℃～17℃

；

3

月
31

日（星期五），小雨转多云，

9℃～

18℃

；

4

月
1

日（星期六），晴天间

多云，

8℃～20℃

；

4

月
2

日（星期
天），晴天间多云，

8℃～21℃

。

从天气预报中可以看出，

本周我市将一扫上周的“阴霾”，

晴好天气占据了大部分时间。虽
然周四天公不作美， 会有小雨，

但不会持续太久，双休日天空就
会放晴。 本周六大家要上班，周
日是清明小长假的第一天，所以
大家可以趁着好天气出门赏花
或者野餐。

趁着阳光明媚，带上一块野
餐垫和简单的食物， 来到郊外，

投入大自然的怀抱，品味当季美
食， 与三五好友畅聊……不过，

并不是所有郊外都适合野餐，出

发前要做足准备。 酒足饭饱之
后， 可别忘了收拾好残羹剩饭，

带回处理。

在这暖洋洋的日子里，无论
赏花还是野餐， 心情都会美美
的。 虽然气温有所上升，不过昼
夜温差还是有点儿大， 保险起
见，市民最好不要过早脱掉厚外
套。 另外，如若上周大家攒了一
堆脏衣服， 也可以趁着阳光正
好，拿出来洗洗晒晒。

春季胃肠也“感冒”

养胃护胃还要“捂”

信阳消息（记者李亚云）初春时节，天气阴晴不定，

稍不注意就会被感冒“偷袭”。 殊不知，在这个季节，娇弱
的胃肠也会如“感冒”般，常有不适，而年轻人和女性则是
胃病高发人群。俗话说“胃病三分靠治七分靠养”，有着多
年从医经验的老中医曹书和提醒广大市民朋友， 春季防
止腹部受寒是关键，养胃护胃还要“捂”。

近来，随着天气忽冷忽热，门诊胃肠不适的患者明显
增多，其中以年轻人、女性居多。据了解，胃肠不适与季节
更替、气温变化及病毒活跃度增加、饮食不规律、饮食卫
生都有关系，因此保护胃肠道健康应该从多方面入手。

“常言道，春捂秋冻，所以不管是老胃友还是新犯病
的患者，在这个季节要预防肠胃疾病，首先应该做好保暖
工作。此外，要注意规律饮食以及饮食卫生。”曹医生告诉
记者，中医认为，脾胃乃后天之本，为五脏六腑提供营养，

对人体非常重要；但胃又是直接与外界相通的器官，极易
受到外界变化的影响，甚为娇弱；尤其是季节交替、冷热
变化频繁的春季，最是胃病高发季节。

初春早晚温差大，气候变化快，人们在外出时难以顾
及气温的影响，如果衣服减得过快，肠胃会因此受凉而出
现功能紊乱。 而细菌、病毒在春季也开始活跃起来，体质偏
弱者外出活动时，容易交叉感染致病因子。 另外，此时各色
野菜以及新鲜瓜果成了餐桌上的常客，但野菜性寒、瓜果
生冷，过度食用刺激胃肠，不适的症状会马上表现出来。

因此，对于有胃肠疾病的人来说，在外在环境上，要
防寒保暖，衣物不能减得太快，过敏人群尽量减少外出；

对内而言，脾胃喜温不喜寒，建议少吃性寒的食物以及生
冷的水果，可以吃一些偏温的食物，如韭菜、芹菜等。

知识

与

健康

中国公民健康素养
———基本知识与技能（

2015

年版）

（接上期）

12．

坚持规范治疗，大部分肺结核病人能够治愈，并
能有效预防耐药结核的产生。

13．

在血吸虫病流行区，应当尽量避免接触疫水；接
触疫水后，应当及时进行检查或接受预防性治疗。

14．

家养犬、猫应当接种兽用狂犬病疫苗；人被犬、猫
抓伤、咬伤后，应当立即冲洗伤口，并尽快注射抗狂犬病
免疫球蛋白（或血清）和人用狂犬病疫苗。

15．

蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会传播疾病。

16．

发现病死禽畜要报告，不加工、不食用病死禽畜，

不食用野生动物。

17．

关注血压变化，控制高血压危险因素，高血压患
者要学会自我健康管理。

18．

关注血糖变化，控制糖尿病危险因素，糖尿病患
者应当加强自我健康管理。

19．

积极参加癌症筛查，及早发现癌症和癌前病变。

20．

每个人都可能出现抑郁和焦虑情绪，正确认识抑
郁症和焦虑症。

21．

关爱老年人，预防老年人跌倒，识别老年期痴呆。

22．

选择安全、高效的避孕措施，减少人工流产，关爱
妇女生殖健康。

23．

保健食品不是药品，正确选用保健食品。

24．

劳动者要了解工作岗位和工作环境中存在的危
害因素，遵守操作规程，注意个人防护，避免职业伤害。

25．

从事有毒有害工种的劳动者享有职业保护的权利。

（未完待续）

大图：市民换春装，游览震雷山本报记者李亚云摄

小图：市民在河区十三里桥乡春游本报记者马依钒摄


