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近日，全国大部城市气温开启
“随机模式”，早上出门还是寒气袭
人，中午就一派春意融融。此时又
到了“乱穿衣”时节，一些人已经迫
不及待地脱下秋裤、换上单鞋、露出
脚踝了，大街上棉衣和短袖同框，秋
裤共短裤齐飞。医生提醒，“寒从脚
下起”，乍暖还寒时脚部反而是需要
保暖的重点部位。

最近穿衣让人乱到“心塞”

最近几天，全国大部地区掀起
升温狂潮，但是，全国大部昼夜温差
十分明显，白天最高气温上升快，但
夜间最低气温回升慢。气温急速穿
越，大街上“乱穿衣”现象比比皆是：
棉衣和短袖同框，秋裤与短裤齐飞
的混乱状况再次上演。

“二八月乱穿衣”多发生在农历
二月和八月，对应的是大多数年份
的阳历三月和九月。为何三月气温
如此任性？中国天气网分析师张娟
介绍，通常三月份，暖气团开始反
攻，冷空气势力减弱，白天最高气温
回升快，夜间最低气温回升慢，昼夜
温差非常大，并且偶尔冷空气还会
顽力抵抗，气温波动较大，所以这个
季节穿什么的都有。

山西、陕西、甘肃、西藏、新疆等
地白天气温回升迅速，一日仿佛穿
越冬春两季，穿衣“乱到精分”；北
京、天津、河南、山东、安徽、江苏、湖
南、湖北等地昼夜温差达15℃，天气
忽冷忽热，穿衣“乱到心塞”；而我国
东北部和南部昼夜温差不大，则没

有“乱穿衣”的烦恼。

昼夜温差大疾病易上身

昼夜温差是由白天温度的最高
值和夜间温度的最低值之差决定
的。在实际测量中，白天最高温常
在午后的14点左右，夜间最低温常
在日出前。

那么，温差太大对身体有什么
影响呢？温差太大，人体的内分泌
系统调节不过来，就容易得病。在
冬季温差大的情况下，人们都知道
要注意身体的保暖，保暖是预防疾
病的有效措施。但进入春季，随着
天气转暖，很多人就把保暖抛在了
脑后，所以“春捂”之歌年年要唱。

春天不要太早“露脚踝”

随着气温的上升，很多年轻人
的时尚穿搭开始出镜，九分裤、船袜
和运动鞋几乎成了时尚标配，有些
人即使穿着长裤，也要卷起裤腿露
出脚踝。且不说这种装扮是否美观
合体，单从养生保健角度讲，百害而
无一利。

中医理论认为，“人老腿先衰，
腿衰足先寒”，脚是人的“第二心
脏”，脚踝部位分布着淋巴、血管、神
经等重要组织，春天虽然气温相比
冬天有所上升，但寒气始退，气温变
化无常，脚踝的皮下脂肪极其薄弱，
很容易受到冷空气的侵袭，如果脚
踝长期暴露于外，很容易造成脚踝
部血管收缩，寒湿之邪循经而入，影
响下半身乃至全身的血液循环，抗

病能力下降。
对于女性，长时间露脚踝的行

为伤害更大。女性主阴，更怕冷，也
更易受寒气侵袭。脚部是肝脾肾经
络的起始地，脚踝部有一个十分重
要的穴位——— 三阴交穴。三阴交穴
位于小腿内侧，符合阴的特性，所以
对于女性具有特殊的保护作用，能
够维持年轻、延缓衰老、推迟更年
期。穿短袜、露脚踝，也会使得三阴
交穴受寒邪侵扰，甚至进一步侵入
肝、脾、肾三条阴经，而引起脾胃虚
寒、脾肾阳虚，出现如腹痛、腹泻、消
化不良等一系列症状。因此，春季
千万不要过早地裸露脚踝，要保护
好自己的踝部、脚部，以免寒湿入侵
而伤身。

穿衣要“上薄下厚”

从养生角度来说，“春捂”是入
春必不可少的一道程序。

对于春捂的重点，我国唐代药
王孙思邈主张“下厚上薄”，裤子、袜
子、鞋子一定要穿得厚点。中医认
为，寒多自下而起，人体下身的血液
循环要比上身差，因此更要注意下
身保暖。除此之外，还要额外关照
两个部位———

捂好头颈：春天容易出现大风
天气，保护好头部和颈部很重要。

捂好腹部：腹部温度太低，可能
导致胃肠道疾病、妇科疾病、男性生
殖系统疾病。做好腹部保暖，能有
效保护胃、脾、肠，预防消化不良和
拉肚子。 本报综合

气温按下“随机键”穿衣乱到“心塞”

气温任性 穿衣可别太任性

新华社北京3月11日
电 何时进食与代谢健
康息息相关？北京协和
医院肝脏外科毛一雷、杨
华瑜团队比较了一日三
餐的进食方式与两种限
时进食方式对健康成年
人身体状况的影响，发现

“晨间进食”可改善空腹
血糖、降低体重和体脂、
增加肠道微生物多样性，
在提高胰岛素敏感性、控
制血糖方面更加有效。

研究人员介绍，限时
进食是指每天在特定的
时间段内（通常为8小时）
进食，进食期间没有热量
限制，其余时间不进食。
限时进食可分为晨间进
食和午间进食，前者是把
每天的进食时间控制在
早上6点到下午3点之间，
即不吃晚餐；午间进食是
把每天的进食时间控制
在上午11点到晚上8点之
间，即不吃早餐。这两种
限时进食方案都已被证
明有益于代谢，但既往研
究并未就二者对人体健
康的影响进行充分比较。

毛一雷、杨华瑜团队
首次在非肥胖的健康人
群中开展限时进食临床
试验。90位健康、自愿参

与研究的志愿者被分配
至晨间进食组、午间进食
组及对照组中。最后，有
82名志愿者完成了为期5
周的试验。分析结果显
示，晨间进食在提高胰岛
素敏感性方面比午间进
食更有效。晨间进食改
善了空腹血糖、减轻了体
重和肥胖、改善了炎症，
还增加了肠道微生物多
样性。

研究发现，两个限时
进食组的能量摄入较对
照组减少，说明可以通过
缩短每日进食时间来限
制能量摄入。两个限时
进食组之间的能量摄入
没有显著差异，表明这两
组之间代谢健康改善的
差异不是能量摄入差异
所引起的。

研究还发现，这两种
类型的限时进食对血浆
脂肪因子的日常节律和
外周血单核细胞的节律
基因表达有不同的影响，
提示这两种不同类型的
限时进食对代谢健康的
不同作用可能与生物节
律有关。

据悉，该研究成果近
日在线发表于国际权威
期刊《自然·通讯》。

不吃晚餐
更有利于代谢健康？
我国科研团队发现新证据
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