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““却道天凉好个秋却道天凉好个秋””

添衣保暖莫心急添衣保暖莫心急
健健康康玩健健康康玩““秋冻秋冻””

本报记者 张方志

几场秋雨凉意生，信阳的
9月蓦然换了容颜。刚刚过去
的一周，淅淅沥沥的秋雨不曾
停歇，时而细密如丝，时而滂
沱如注，将盛夏残留的燥热一
一洗尽。43.5毫米的降水，较
常年翻了一番还多，在这本应
渐趋干燥的时节，反而让豫南
大地浸润出一番清润气象。

雨丝牵来了清凉。尽管
数据显示过去一周的我市气
温仍略高于往年，但 24.2℃的
体感却恰到好处——不燥不

寒，恰是一年中最宜人的光
景。唯一让人惦念的，是那一
轮迟迟不肯露面的秋阳。它
隐匿云后，仿佛也贪恋这一份
湿润与宁静，直到昨日才慵懒
现身，为信阳这座城市镀上一
层淡金色的温柔。

而这舒爽并未终结。市
气象局最新发布的天气预报
显示，新的一周，信阳的天空
依旧是一幅水墨意境——多
云间阴、阵雨、雷阵雨、分散性
阵雨仍将不时造访，如同秋日
不经意落下的音符。

阴天之下，本周气温也将

延续着谦和的姿态，除周二可
能略升至 34℃左右外，其余日
子最高气温皆徘徊于 25℃上
下。尤其是早晚时分，20℃上
下的清凉会悄然漫上衣襟，骑
车的行人或许会在微风中拢
一拢外套，轻叹一句：“却道天
凉好个秋。”

是啊，秋天终究是来了。
不急不躁，用一场场雨、一缕
缕风，从容地为大地改换妆
容。而我们，不妨也慢下脚
步，在这恰好的凉意里，品一
盏茶，读一卷书，听秋声渐渐
穿过人间。

连续几场秋雨冲刷后，信
阳终于彻底告别闷热的夏季，
迎来凉爽的秋天。早晚温差加
大，街上行人纷纷添衣保暖。
不过，老人们常说的“春捂秋
冻”有其智慧所在，适当“冻一
冻”对健康其实大有裨益。

“秋冻”并非真的挨冻，而
是指秋季天气转凉时，不要过
早过多地添加衣物，让身体逐
渐适应气温的变化。中医养
生专家认为，适当的凉爽刺激
能够锻炼人体的体温调节功
能，增强皮肤黏膜对寒冷的耐
受力。当冷空气刺激人体时，
大脑会发出调节指令，促使新
陈代谢加快，产热增加，从而
增强人体的御寒能力。

科学“秋冻”可以带来的

好处不少：能够提高人体的抗
寒能力，为应对严寒冬季做好
准备；凉爽环境下人体新陈代
谢相对旺盛，有助于能量消
耗；避免穿得过多导致出汗后
受凉感冒；有助于保持身体对
外界温度变化的敏感度，维持
体温调节功能的灵活性。

当然，“秋冻”也有其适用
人群和注意事项。体质健康
的成年人和青少年适合“秋
冻”，而老年人、婴幼儿、孕妇
以及患有心脑血管疾病、呼吸
系统疾病、关节炎等慢性病的
人群则不宜“秋冻”，需要根据
天气变化及时添衣保暖。

实施“秋冻”时要把握几
个原则：一是头部、颈部、腹
部、脚部等关键部位需要保
暖，不宜受凉；二是日间气温
较高时可适当少穿，早晚气温

较低时则需添加衣物；三是遇
到气温骤降或大风降雨天气，
应及时增加衣物，不可一味追
求“冻”；四是根据自身感受调
整，若感觉寒冷就应添衣，不
可强撑。

值得一提的是，开展户外
活动是实践“秋冻”的好方
法。晨跑、散步、太极拳等适
度运动，既能呼吸新鲜空气，
又能让身体在运动中自然产
热，逐步适应秋季气温变化。

“秋冻”是古人智慧的结
晶，但需要科学实践。我市近
期气温逐渐走低，大家可根据
自身情况，适当延缓添衣速
度，让身体循序渐进地适应季
节转换，健康度过金秋时节。


