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近段时间的气温还未明显回升，
“春捂”成了不少父母关心的话题。“春
捂”到底该怎么“捂”？记者就此采访
了中医养生专家。

据兰溪市中医院治未病中心推拿
科副主任邵辉介绍，从中医养生的角
度讲，春天是阳气生发的季节，而在初
春时节，阴雨天气较多，气温变化较
大，如果过早脱掉厚衣服，容易令身体
受寒，因此要通过“捂”来更好地保护
身体的阳气。要注意的是，“春捂”不
止适用于老年人和儿童，对于一些因

经常熬夜或缺乏运动造成体质虚弱的
年轻人，也要当心寒气入侵。

“春捂”怎么“捂”？要根据个人体
质情况，以手脚温暖，身体微微出汗为
宜。考虑到早晚温差，可以采用“洋葱
式”穿衣法，容易脱穿，外套可选择防
风的厚衣服，内衣则选择吸汗较好的
棉质。需要提醒的是，现在周末去爬
山的人不少，有的人爬到山顶后觉得
热了就脱得只剩一件单衣，被风一吹，
当天就可能感冒了。建议在剧烈运动
出汗后，到相对避风的环境里再逐渐
减去衣服，并及时洗澡换上干爽衣物。

“春捂”的部位也有讲究，主要在

三处。一在胸口，尤其是老年人的心
脏位置要捂暖，防止因骤冷引发的心
血管疾病；二在腹部，特别是女性及一
些有胃肠疾病的人，要注意肚脐位置
的保暖；三在关节，特别是膝关节是较
容易受寒的位置，别一运动就换上短
裤，气温较低时也别急着脱秋裤。

盲目“捂”不可取，何时可以不再
“捂”呢？邵辉表示，“春捂”可以遵循
“815”原则。当昼夜温差大于8℃以上
时，说明气温不稳定，需要“捂”；当气
温连续保持在15℃以上，且维持了一
两周时，就不需要“捂”了，可以适当减
少衣物。

记者 蒋宇欣

“春捂”到底该“捂”哪儿？
年轻人也要护好关键三处

导报讯“以前办理医保业务总要请假，
现在早上提前半小时就能办完，既方便又省
心，真是为我们上班族解决了大难题！”近日，
在兰溪市政务服务中心医保窗口，市民李女
士办理完相关业务后感叹道。

医保窗口作为群众办理医保业务的重要
渠道，直接关系到群众的切身利益。然而，以
往的服务时间与群众的工作时间高度重叠，
使得许多上班族、学生等群体难以在工作日
办理相关医保业务。为进一步提升服务质
量，优化群众办事体验，自2024年11月起，
医保窗口推行“早到半小时”服务，将窗口服
务时间提前至8时，为群众提供更加灵活的
服务选择。

这一举措不仅体现了医保部门“以人民
为中心”的服务理念，也展现了政府部门主动
作为、创新服务的决心。提前半小时开放窗
口，使得群众可以在上班前或送孩子上学后
顺路办理医保业务，有效解决了“工作时间无
暇办事、休息时间无处办事”的困境，真正实
现了“少跑腿、多办事”。自该服务推出3个
多月以来，医保窗口已累计办理业务400余
件，群众平均等候时间缩短了60%，窗口服
务满意度达到了99.6%。

民生无小事，枝叶总关情。从群众赶早
到服务赶早的转变，体现了医保窗口积极响
应“为民、便民、利民”的服务宗旨。“早到半小
时”服务只是医保窗口优化服务的一个缩
影。未来，医保窗口将继续以群众需求为导
向，不断创新服务模式，推出更多便民措施，
进一步满足群众多样化的办事需求，切实提
升医保服务的便捷性和满意度。

记者 蒋宇欣 通讯员 朱镜霈

晨间“早到岗”温暖群众心
兰溪医保服务再升级

导报讯 近日，兰溪举办精神卫生
“十百千”服务基层行活动，进一步加
强精神卫生和心理健康服务体系建
设，提升基层精神卫生管理服务水平。

此次活动邀请了众多精神卫生领
域的专家，包括浙江省精神卫生工作
办公室副主任、省立同德医院精神科
主任医师徐松泉，省立同德医院精神
二科主任、主任医师邢葆平，精神一科
主任、主任医师金卫东，以及杭州市第
一人民医院临床心理科主任、主任医
师谢健等。

当天上午，一场聚焦“社区常见精
神障碍识别”的专业培训在市第五医

院有序开展。培训内容涵盖了精神科
检查、青少年常见精神行为问题的识
别、抑郁症和双相障碍的识别与处理
等，专家们通过深入浅出地讲解，为基
层精防人员讲解前沿知识、传授实用
技能，帮助他们更好地服务社区精神
健康。

当天下午，一场义诊活动在兰溪
宝龙广场进行，吸引了众多市民参
与。此次义诊内容广泛，不仅包括失
眠、焦虑抑郁、双相障碍等常见精神健
康问题的咨询与治疗建议，还涉及压
力管理、情绪调节、青少年厌学及心理
行为矫正等社会热点议题。专家耐心
倾听每一位市民的诉求，仔细询问症
状细节，并用通俗易懂的语言细致解

答疑问，给出科学合理的建议。现场
还分发了心理健康科普资料，帮助市
民更好地了解自己的心理健康状况。

此外，专家团队还走进重点患者
家中进行个案访视，深入了解患者的
生活情况、近期的病情表现和服药情
况，给予心理疏导和用药指导。同时，
向家属传授居家康复经验，传递来自
社会的温暖关爱。

此次精神卫生“十百千”服务基层
行活动，不仅显著提升了基层医护人
员对精神卫生问题的识别与干预能
力，更为广大市民搭建了便捷、专业的
精神健康服务平台，为构建和谐社会
贡献了积极的力量。

记者 蒋宇欣

兰溪举办精神卫生“十百千”服务基层行活动
提升基层精神卫生管理服务水平

昨天，兰溪市中医院医共体 2025
年多癌联合筛查项目走进灵洞乡。

活动现场，筛查团队对前来筛查的
村民进行了认真细致的问卷调查、标本
采集、服药指导等，耐心解答村民提出
的问题，引导居民养成健康科学的生活
习惯，构建全民癌症防控体系。
记者 蒋宇欣 见习记者 凌浩文 摄

早筛查 早预防

导报讯 近日，兰溪市中医院授牌成为
“强直性脊柱炎健康乡村项目定点医院”。

据悉，该项目是国家卫生健康委员会推
动的重点项目之一，旨在通过上级医院与基
层医疗机构的协作，提升强直性脊柱炎的早
期筛查、诊断和治疗能力，减少患者因疾病
致残的风险。

项目开展后，医院将推动强直性脊柱炎
的规范化诊疗，提升医疗机构的诊疗水平，
为更多患者带来健康福音。

记者 蒋宇欣 通讯员 赵 双

兰溪中医院被授予强直
性脊柱炎健康乡村项目
定点医院


