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今日下沙
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天气1

社区

昨天早晨，下沙城又冷出了新高度，

迎来了 4 月以来最冷的早晨，早上起床

的时候气温只有 10℃，可到了中午 12

点，气温一下升到了 20℃，之后整个下

午的温度都在 23℃左右。早晚温差这

么大，这几天穿什么出门呢？

方回春堂下沙馆的老中医说，春天

的天气，变化无常，尤其是初春，早晨还

寒冷如冬，中午就暖和得可以穿单衣了，

时而来一阵寒风，可能又滴滴答答地下

起雨来，如果这时候不懂“春捂”，是很容

易生病的。

所以早春不要着急脱去保暖衣物，

适当捂一捂，既是顺应阳气生发的需要，

也是为了预防疾病。

那到底怎么捂，还真是有技巧的：早

晚捂，变天捂。

春天早晚温差大，如果早晚温度不

超过 10℃，就要保证“三暖”，尤其是老

人、小孩、体质虚寒的人。

首先是腿脚暖，秋裤不可脱，鞋子可

以选择宽松的运动鞋、软皮的皮鞋；袜子

最好是纯棉吸汗透气的，汗湿了袜子要

及时更换，不然寒从脚下起。不可过早

地穿单裤、丝袜、单鞋；每晚热水泡脚。

腿脚特别怕冷的人，要多用双手从大腿

根部按摩至足踝，再从足踝按摩回大腿

根部，可疏通腿上的六根经络，温暖全

身。

其次是头颈暖，头部最易散热，尤其

是老人、头发稀少的人，可以戴一顶棉布

的薄帽子；脖子围上丝巾，或穿高领的衣

服，有慢性支气管炎、颈椎病的人更要注

意。

最后要背暖，后背属阳，有统管阳气

的督脉、膀胱经等，背部暖和，才有助于

体内阳气的生发。这时候马甲、背心最

实用了，热了脱，冷了穿。

另外，养成每天查看天气预报的习

惯，根据气温的变化，随时增减衣服，并

在冷空气到来之前做好准备，有备无患。

建议大家里面不要穿得太厚，外面

加一个外套，冷的时候穿上，热的时候脱

掉，灵活机动，自由掌控。

明后两天，阳光相随，白天会比今天

更热一点，早晚温差依然较大，大家一定

要注意穿着，谨防感冒。

本周天气先知道

9日（周一）：晴，14～27℃

10日（周二）：晴转多云，19～30℃

11日（周三）：雷阵雨转阵雨，14～25℃

12日（周四）：雷阵雨转阵雨，16～26℃

13日（周五）：雷阵雨转阵雨，16～26℃

14日（周六）：阵雨转多云，14～20℃

本报记者 李思璇

本周早晚温差大
如何穿衣？听听中医

4月8日，杭城气温回升。 拍友 里尔 摄

清明吃青团。近日，海天社区邀请

了社区文艺骨干、楼道长、志愿者们一起

动手，自己做青团。

大家一起动手将十几斤米粉、鲜肉、

咸菜、笋、芝麻等配料处理好。这边擀

皮，那边包馅，默契十足。

在欢声笑语中，100 多只色泽鲜绿

的清明粿完工了，一蒸一煮间，飘出阵阵

诱人的清香。

不一会，清香扑鼻的青团就出锅了，

一个个油绿如玉，糯韧绵软。大家对自

己的“作品”都颇为满意，松软的皮儿加

上美味的馅，带有清淡艾草香气，香糯可

口。

文艺骨干缪锦朵说：“现在家里怕麻

烦，好多年都没有自己做了，外面虽然可

以买到，总觉得没有自己做的味道地道，

这次自己动手做，终于又吃到了熟悉的

味道。”

本报记者 林雨晨 通讯员 余倩

海天社区居民DIY青团

时间：3月10日-4月15日

地点：文一西路崇义路口公元里10-4-201

费用：免费

“得形望意”展中通过3位艺术家不同的作品和

媒介途径，显现了他们对自然、对传统艺术格物的视

角与立场。他们在某种意义上将山水、书法的创作

程式作为考察的材料和对象本身，以崭新的感知方

式和语言构架，来回应传统书画的“形”与物丰富的

内涵。

“得形望意”山水画展

时间：3月22日-4月22日

地点：杭州西湖区南山路138号浙江美术馆

费用：免费

本次展览展出丁立人的剪纸作品，如“手”系列、

动物人物的雕钮系列，以及他的艺术自传《走水门》

手稿，反映了他的艺术风貌与追求。

丁立人是当代画家，早年就读于中央美术学院华

东分院绘画系（现中国美术学院）。他对中国的三代

玉器、秦汉石刻、近代木版年画与剪纸，以及非洲和爱

斯基摩人的艺术很感兴趣，主张艺术要充满生命力。

回归之心：丁立人艺术展

时间：3月24日-4月17日

地点：信雅达·三清上艺术中心

费用：免费

本次展览共邀请 30 余位与三清上艺术中心密

切合作的优秀青年艺术家，包括国画艺术家：贾宽、

刘正杰、王菂、朱小坤、林皖、邹俊豪等，展出绘画作

品共60余件。

此次展览展出的作品，呈现了青年艺术的新局

面，对应主题“再绘早春Ⅱ”，为公众呈现青年艺术家

在艺术实践中的传统延续与完美蜕变。结合国画与

油画两大板块，包含多种绘画媒介的探索。

再绘早春Ⅱ：
当代优秀青年艺术家作品邀请展

时间：3月28日-5月20日

地点：西湖区孤山路25号浙江省博物馆

费用：免费

本次展览将展出刘雍收藏的汉传金铜造像约

100 件，年代从汉代至两宋，按时间和地域进行梳

理，呈现汉传金铜佛教造像的魅力。

金铜佛像是指以青铜为胎、表面以鎏金或鎏银

作为装饰的造像艺术。金铜佛像的熔铸与锻造技艺

繁复，包括冶铜、塑胎、脱蜡、铸铜、鎏金等过程。

金佛光明：
刘雍珍藏宋以前汉传金铜佛像展

时间：3月31日-5月20日

地点：良渚文化艺术中心

费用：35元

金宇澄，生于上海，现为《上海文学》执行主编，

1985 年开始写作，代表作《迷夜》《洗牌年代》《碗》

《繁花》《回望》等。2012 年发表的作品《繁花》成为

了当年最畅销的文学作品，并一举拿下了茅盾文学

奖等多项文学奖项。

此次金宇澄插图展将展出作家为其文字所配的

插图，也是关于时间片段的白描，唤醒观看者似曾相

识却可能遗忘的记忆。

本报记者 李思璇

金宇澄“复苏·遗忘”插画展


