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首先说明，“春捂秋冻、不生杂病”
是有依据、有道理，并且可以遵循的养
生之道。

因为春天的气温不稳定，忽冷忽
热，需要及时增减衣物，一旦不及时调
整体温，就容易生病。从中医角度来
讲，冬天属于“水冰地坼”，是阳气潜
伏、阴气旺盛的季节。春季的时候天
地之间和人体的阳气逐渐上升，出现
此消彼长的状态。

但是，千万不要认为这个时候已
经完全可以脱掉厚重的衣服，轻装上
阵了，因为虽然天气渐渐转暖，但是寒
气仍然较重，人体的阳气也没有马上

恢复过来，属于“阳气初生未盛，阴气
减退未退”的状态，故抗寒能力仍然不
足，所以这个时候突然脱去保暖的衣
服，加上春季气温骤降，就很容易受寒
着凉，进而出现感冒、咳嗽、腹痛腹泻
等疾病。

另一方面，春天气温忽高忽低，最
让人难受的可能不是“着凉”，而是血
管也跟着坐过山车。首都医科大学附
属北京安贞医院心律失常中心一区主
任医师刘晓霞介绍，气温骤变会直接
刺激血管，心梗、脑梗等急症风险大幅
上升，65岁以上老人、基础病患者等高
危人群需格外警惕。

另外，初春时节，乍暖还寒，气温
变化大，如果过早脱掉厚衣服，身体的
体温调节机制还来不及适应，抵抗力
也会跟着“打个盹”。这时候，呼吸道
系统疾病及冬春季传染病就容易乘虚
而入——感冒、流感、支气管炎，都可
能悄悄找上门。

所以，春季的时候不要着急脱下
保暖的衣服，等到气温稳定，春暖花开
以后再逐渐减少衣物，这样天地之间
的温度比较适宜，人体的阳气也逐渐
上升充盈起来，“春捂”有助于驱寒保
暖、养生防病。春捂不是过时的讲究，
而是给身体一个缓冲期。

3月，虽然窗外是春的气

息，但身上却还保持着冬的

体感。这时候，长辈们又会

经常叮嘱：“春捂秋冻，别急

着脱秋裤！”但问题来了：春

捂就是把衣服穿厚点那么简

单吗？如果你真这么以为，

那可能“捂”错了重点，甚至

可能捂出病来！
■据《健康时报》

很多人苦恼：穿多了热，穿少
了冷，一天之内温差十几度，到
底怎么穿？答案是：像洋葱一样
穿衣服。上海市疾病预防控制
中心副主任医师周德定推荐了
一种万能穿搭法——“洋葱式穿
衣法”。

第一层（贴身处）：穿排汗功
能良好的衣物，如保暖内衣。

第二层（保暖处）：穿保暖、
透气性好衣物，如毛衣、羽绒背
心等。

第三层（防寒处）：穿有防风
挡雨功能的外套，如羽绒服、皮
衣等。

热了能脱，冷了能加，身体才
能始终处在一个“刚刚好”的舒适
区，既不受冻，也不捂汗。

医生表示“春捂”并不是穿得
越多越好，“捂”也是有原则的，除
了适度之外，要以自身感觉温暖，
又不出汗为宜。

春捂不是越厚越好，也不是
越久越好。那到底要捂到什么时
候才能安心减衣？记住两个数
字：15℃和 8℃。

临界温度 15℃：当气温持续
稳定在 15℃以上，说明春天已经
站稳了脚跟，这时候就可以考虑
减衣了。

警戒温差 8℃：如果昼夜温差
大于 8℃，说明气温还不稳定，冷
热交替频繁，这时候“捂”依然是
首要任务。

简单来说，大家最好视气温
“捂”到清明前后。不要看天气一
冲上 20℃就秒换春装，春天气候
多变，要等到连续几天温度都稳
了，才算真的过关。

到底要“捂”到
什么时候
记住两个关键温度

既然要捂，是不是多穿点就行？
当然不是！刘晓霞医生介绍，科学的

“春捂”重点护住头颈部、腹背部、膝足
部，遵循“下厚上薄”原则。

为什么重点在下半身？因为下半
部血液循环比上半部差，寒邪大多自
下而生。即使气温升高了，下身也别
急着减衣。

护住头颈部：阳气“总开关”
头部是身体的“散热大户”。在低

温环境下，头部缺乏防护会加速身体
热量的散失，使心脏承受更大的压力。

再看脖子后面，有三个容易被风
吹到的地方：风池穴、风府穴、大椎穴，
它们恰恰是容易中风邪的地方。尤其
是大椎穴，它处在脖子根部、后背的最

高点，是全身阳气汇聚的地方，阳气足
的时候能抵御外邪，阳气弱的时候就
容易让寒邪长驱直入。

怎么捂：出门别嫌麻烦，戴个帽
子、系条围巾，特别是早晚遛弯的时
候；别急着换低领衫，高领衣服能帮你
护住后颈这处“软肋”；爬楼或干活动
出汗了，别马上摘帽子、脱围巾，等汗
落了再调整。

护住腹背部：脾胃“守护神”
北京中医药大学第二临床医学院

（东方医院）亚健康科副主任医师赵欣
介绍，后背的腰眼，即命门穴附近，和
腹部的肚脐，即神阙穴，是阳气之根。
护住这里的阳气，能避免寒邪入侵肠
胃，引起腹痛、腹泻、消化不良等症状。

怎么捂：穿一件贴身的小背心，护
住前后心，暖意十足；晚上睡觉别嫌麻
烦，一定盖好肚子，别让肚脐眼露在外
面吹风。

护住膝足部：寒气的“入口”
你肯定也听过“寒从脚起”，我们的

双脚离心脏最远，血液循环最慢。脚踝
皮下脂肪薄，却有多条重要经络经过，
是非常重要的“通路”。膝关节的脂肪
层薄，保暖能力天生就差，偏偏又是全
身承重最大、活动最多的关节之一。

怎么捂：秋裤先别急着收！多穿
几天真的没关系；袜子穿厚一点，把脚
踝包住，别急着露脚踝当“时尚达人”；
晚上睡觉前用热水泡泡脚，促进血液
循环，把寒气逼出去。

为什么要“春捂”不仅仅为了“不着凉”

千万别搞错了 牢记三个“春捂”重点

怎 么怎 么怎 么“““捂捂捂”””

春捂不是“乱捂”，很多人都捂错了

医生点名三个春捂“黄金部位金部位金部位”””
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十堰日报社印刷厂系十堰市融
媒体中心（传媒集团）直属企业，因事
业发展需要，现面向社会公开招聘以
下岗位人员：

一、招聘岗位及要求
1. 广告设计（1名）
岗 位 职 责 ：精 通 Photoshop、

CorelDRAW、Illustrator、Office 等 软
件，对色彩搭配及排版具备良好的审
美能力；有独特的设计理念和创意，
能独立完成海报、宣传画册、包装等
平面类设计；具备团队合作精神，能
承受工作压力，处事耐心认真，适应
适量加班；协助业务人员完成设计制
作，与客户建立良好沟通，促进深度
合作，不断改进设计水平。

岗位要求：设计相关专业，大专
及以上学历，年龄 35周岁以内；具备

专业能力和职业操守，有良好的团队
合作精神和沟通能力。

2. 业务人员（1名）
岗位职责：维护公司老客户资

源，挖掘业务潜力，开发新客户，建立
良好的客户关系；积极推进公司业
务，了解市场动态，收集市场行情信
息；主动学习行业知识，不断提高业
务能力和综合水平；接洽业务时热情
主动，保持高标准的服务态度。

岗位要求：大专及以上学历，年
龄35周岁以内。

3. 制版人员（1名）
岗位职责：接收客户设计/排版文

件，检查格式、分辨率、色彩模式；核
对文字、图像、尺寸、色标，进行色彩
校准、拼版优化。

岗位要求：大专及以上学历，年龄35

周岁以内；具备专业能力和职业操守，
有良好的团队合作精神和沟通能力。

二、薪资待遇
设计人员：
试用期工资：专科 2500元/月，本

科 3000元/月。
转正薪资：底薪 +绩效（3500-

5000 元/月），缴纳社保、公积金，发
放年终奖、节假日福利。

业务人员：试用期工资2500元/月。
转正薪资：底薪+提成，缴纳社保、

公积金，发放年终奖、节假日福利。
制版人员：试用期工资专科 2500

元/月，本科 2800元/月。
转正薪资：底薪+绩效，缴纳社保、

公积金，发放年终奖、节假日福利。
三、综合福利
1.带薪休假

2.学习培训
四、报名方式
现场报名：请携带个人简历、学

历及学位证书至十堰日报社印刷厂
办公室报名。

地址：十堰日报社院内印务大楼
三楼

网上报名：将个人简历发送至以
下邮箱：

517081536@qq.com
472676255@qq.com
五、联系方式
电话：0719-8652319
手机：15272289360（魏主任）

18772875453（王主任）
13997800461（杨主任）

欢迎有志之士加入我们，共同
发展！

十堰日报社印刷厂招聘启事


