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坚决打赢防控阻击战发展总体战

□记者 吕鹏

雨水节气至
抗疫养生两不误

今年春节，为了应对新
冠肺炎疫情，大多数人都“享
受”了一个“史上最长”的假
期。但是，不能聚餐、不能走
亲访友，连外出也要慎之又
慎，导致不少人每天在家睡
到中午起，并且暴饮暴食，成
了 名 副 其 实 的“宅 男”“宅
女”。

其实，疫情期间的居家
生活，依旧有着积极向上的
别样精彩。做养生菜、学瑜
伽、锻炼健身⋯⋯记者采访
了身边的朋友，记录他们在
家的养生抗疫生活。

疫情之下，外出就餐不方便，
外卖取餐也有风险，“吃什么”成了
不少人每天最头疼的问题。家住
南苑路的李女士是个“吃货”，不过
平日里她很少下厨，对食材也是一
窍不通。

响 应 号 召 避 免 出 门 的 头 几
天，李女士就憋坏了。“每天时间
一大把，空下来就刷关于疫情的
信 息 ，整 个 人 感 觉 有 点 丧 。 不
过，自从开始琢磨养生菜谱后，

我就感觉好多了。”李女士说，她
从食谱中发现了乐趣。“以前只
关注一道菜的口味，不知道其中
有何营养价值。现在看了食谱
后才知道，这里面原来还有这么
多学问。”

材料清洗、剁碎，加生粉、蛋
清，使劲搅拌上浆⋯⋯年初七那
天，李女士花了大半天做了牛肉萝
卜丸子。李女士说，选择做这个是
因为从食谱中得知牛肉富含维生

素 b 和氨基酸，可以增强免疫力；
萝卜则蕴含丰富的膳食纤维，有助
于肠胃消化。

亲自下厨后，李女士感慨道，
每天做两顿饭还真是费时，现在也
更能理解家里老人付出的辛劳，正
好利用这段时间，让老人休息休
息，自己来掌厨。这不，李女士还
打算做好防护去大润发再囤点菜，
要尝试做个番茄鱼。

“你今天在家里走了多少步？”
这段时间，市民小胡经常在微信朋
友圈里这样问别人。疫情期间，每
天晚上，他都要看一下自己的微信
步数，看到自己每天都在“步数排行
榜”里居于前列，小胡很满意。“每天
我都在家里走路运动，疫情期间不
能出去，但锻炼身体可少不了。”

90 后的小胡是个不折不扣的
健身爱好者，每个星期都要去一两
次健身房的他，本打算过年后继续
自己的锻炼生活，可疫情发生后，
一系列公共场所都暂停营业，他也

没有办法再出门健身。小胡是个
闲不住的人，在家的生活除了吃饭
睡觉，日常锻炼依旧继续。

握着手机，从客厅这头走到那
头，从卧室快步走到门口再折返。
居家期间。家里的房间成了他的

“健身跑道”。为了保证运动量，也
为了身体健康，小胡每天都要在屋
里固定锻炼 1 小时以上。“大家在
家呆久了，免疫力难免因为不运动
导致下降。每天锻炼身体，用强健
的体魄，良好的心态来抵抗疫情，
我觉得非常重要。”

在家里做不了太复杂的运动，
就在饭后散散步，做几个仰卧起坐
出出汗。在小胡的带动下，不少朋
友也开始在家刷起了微信步数，健
身比“步数”也给大家的宅家生活
带来了别样乐趣。

同为 90 后的小敏则是一位瑜
伽爱好者。这些天，不能出去上
课，小敏就加入了一个瑜伽微信
群，和大家一起网上学习瑜伽课
程，在家中做运动。“虽然宅在家
里，但不妨碍我们做一些运动。”

做养生菜、学瑜伽、锻炼健身

记录抗疫中的居家养生生活

吃货达人：在家学做养生菜

相关链接》》》 如何调整疫情中紊乱的生活方式

90后健身达人：不出门同样舒筋动骨

□记者 吕鹏 实习生 施俣屹

戴口罩晨练

19 日清晨，阳光正好，一些久

不出门的老人戴着口罩，在三江

六岸边恢复晨练。

记者 吕鹏 摄

对于一些尚处于居家隔离的
人，市三院心理咨询师成杏华有几
点建议，概括为“五个一”：

1.制定一个计划。安排好每
天要做的事情，特别是要保证规律
的饮食和睡眠。

2.钻研一件事请。看书、听音
乐、写字、学习一项新技能等，并且
享受这个过程。

3.找到一种支持。来自家人
和朋友的陪伴，是很重要的社会
支持。认真地跟家人一起做家
务和聊天。聊天的主题可以丰
富一些，不要只聊疫情。没有跟
家人在一起的，可以通过电话、
视频聊天等方式与家人和朋友
保持联系。

4.进行一项锻炼。心情烦躁

时，可以用放松训练、腹式呼吸、蝴
蝶拍等方法让自己放松下来，减轻
焦虑。现在有一些很好的运动或
健身的 APP，可以与朋友远程约好
一起锻炼。

5.思考一些体验。思考自己
可以从这段经历中获得什么有价
值的人生体验。

好雨知时节，当春乃发生。19 日,迎来了二

十四节气之一的雨水。《月令七十二候集解》中

说：“春始属木，然生木者必水也，故立春后继之

雨水。且东风既解冻，则散而为雨矣。”意思是

说，雨水节气前后，万物开始萌动，春天就要到

了。

雨水节气，天气变化不定，是全年寒潮出现

最多的时节之一，乍暖还寒的天气对人们的健康

危害很大。这种变化无常的天气，很容易引起人

的情绪波动，及至心神不安，影响人的身心健

康。那么，雨水节气如何养生呢？

出门要戴口罩
春季是常见病多发季节，也是过敏性疾病的

高发日子。特别是患有慢性支气管炎、哮喘、类

风湿性关节炎、皮肤病的人，一遇到气温突变，或

花絮拂面，或粉尘飞扬，旧疾就会复发，甚至加

重，此类病人要积极保护自己的身体。

患呼吸道疾病的人，出门要戴口罩，少到公

共场合去；患关节疼痛的人，要保护好自己的关

节；患有心脑血管疾病的人，更不可忽视“倒春

寒”的影响，“避风如避箭”这句话，要时刻记在心

上。

春捂要恰到好处
雨水节气是最容易出现“倒春寒”的节气，因

为这个时期的降雨会引起气温的骤然下降，尤其

对老年人和小孩的身体健康威胁较大，如老年人

的血压会明显升高，容易诱发心脏病、心肌梗塞

等；小孩则容易因气温的改变而引起呼吸系统疾

病，导致感冒和发烧。

预防“倒春寒”首先想到春捂，但是春捂也要

捂得恰到好处，否则反而不利健康。专家介绍，

春捂主要的意思是，初春时节气温如果升幅不大

就尽量少脱衣。比如日最高气温超过 22℃时，

不要急着只穿单衣，但也不能被厚厚的棉衣一直

捂着，以防捂过头使人上火、血压升高。一般日

平均气温在 10℃以下就需要捂，得知冷空气即

将到来，就提前一两天先增添衣物捂起来。具体

的春捂原则是注意“下厚上薄”，捂的重点在于

背、腹、足底。

注意养阳
在雨水节气，冬天的寒冷过去以后，天气开

始转暖，冬天储存在地下水中的能量开始上升，

人体相应的就是肝气也开始生发，阳气开始浮

动，但这会导致一些人的身体根基不稳，中焦空

虚，儿童多会表现出体虚的病症。因此，应根据

“春夏养阳”的养生原则，注意养阳、养脾胃。

最近还处在新冠肺炎的疫情期，很多居家隔
离或者长期在家待着的人会出现恶心、乏力的症
状，这个时候就要讲究营养搭配、膳食均衡，但也
要注意养护脾胃，这样才能让营养物质更好地消
化吸收。

雨水节气是个充满生机和希望的节气，愿

早日战胜疫情，中华大地焕发出更加蓬勃的生

机。


