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本周末气温直冲20℃

“春捂”还捂吗？官方答案来了
本报记者 张华

“春天孩儿面，一日三变脸。”一场春雨过
后，即日起，郑州升温通道开启，到周末，最高
气温可达 20℃，这样的天气，“春捂”还捂
吗？官方答案来了。

虽然已经进入春天，郑州的天气还是忽
冷忽热。19日起，郑州进入升温通道，升温
迅速。21日，最高气温将达 20℃。22日，最
高气温 21℃，最低气温也从 3℃升温稳定在
5℃以上，但是昼夜温差较大。23日，郑州最
高气温又会降至 15℃。省气象台提醒，天气
乍暖还寒，建议大家根据天气变化及时调整

着装，推荐采用“洋葱式”穿衣法，适当“春
捂”，以免感冒。

“春捂”，怎么捂？捂到啥时算结束？中国
天气网官方给出答案。

“春捂”的核心是捂对地方、循序渐进、看
天穿衣，并非穿得越厚越好，一起来看看以下
这些误区你中招了吗？

误区一：全身都要捂
乍暖还寒时，不少人全身裹得严严实实，

生怕少穿一件就着凉。但其实，春捂并非穿
得越厚越好，如果捂出汗，反而容易受风着

凉。建议重点捂住颈部、腹部、膝足部，如穿
件薄马甲、袜子长度能护住脚踝，以自身感觉
温暖又不出汗为宜。

误区二：气温升高就减衣
当白天气温回升，体感变得温暖，有些人

就急于减衣穿得单薄，却忽略了昼夜温差。
一般来说，冷空气来临前或昼夜温差大于
8℃还需捂一捂。“春捂”讲究上身透气不易
捂出汗，下身保暖护住关节，注意早晚添衣、
中午减衣。

误区三：人人都需要“春捂”

一到冬春交替时，“春捂”被很多人奉为
养生准则，但它并非适合所有人。对于老年
人、心脑血管和呼吸系统疾病的患者来说，

“春捂”有助于身体适应气温变化，减少不
适。但儿童天性好动，新陈代谢旺盛，“春捂”
可能导致出汗，增加着凉感冒的风险。

误区四：捂到夏天才停
有些人认为“春捂”越久越防病，天气转

热也不脱衣，反而闷出一身汗。如果最高气
温稳定在 15℃以上、连续几日无大温差时，
就可以循序渐进减衣了。

春和景明寄哀思
郑州市2026年文明祭祀活动启幕
本报讯（记者 陶然）昨日，郑州市“人文共祭——

让思念触手可及”文明祭祀活动启动仪式在二七区铁
道家园举行。

本次活动由市民政局、二七区民政局主办，市殡葬事
务服务中心、二七区新时代文明实践中心等单位承办。

仪式现场，在庄重舒缓的音乐中，一系列富有仪式
感的人文共祭环节依次展开——“悬挂纸鸢，心牵云
霄”环节，一只只纸鸢被缓缓升悬，线在手中，心向云
端；“星河共祭，缅怀亲人”中，参与者手持星星造型物
品共同祈愿，寄托对逝者的怀念；敬茶仪式上，几名市
民代表手捧清茶，向先人鞠躬致意。

最令人动容的是“水溶信笺”环节。62岁的李阿
姨把写满字的信笺轻轻放入水中，寄语融入清水，以无
烟无尘的方式传递思念。“妈，今年不烧纸了，您别见
怪。”看着字迹一点点晕开，她红了眼眶。

随后，工作人员在现场发放《2026年文明祭祀倡
议书》，向市民普及绿色殡葬理念。据了解，为了更好
地服务市民，二七区已联合相关陵园开展公益惠民服
务，提供一定期限的免费骨灰寄存、生态安葬优惠及专
属公益墓区，并常态化开展移风易俗宣传。

“推进殡葬改革，让告别更有尊严。”市殡葬事务服
务中心相关负责人说，今年全市多家陵园都会推出惠
民服务，还将在社区常态化开展“心愿卡”“家庭追思
会”等活动，“传统不能丢，但方式可以更贴近人心”。

慎终追远，民德归厚。当纸鸢升空、信笺入水、鲜
花静放，文明的种子已悄然播撒在每个人心间。

用爱，为生命接力
全省招募造血干细胞捐献入库志愿者
本报讯（记者 王红）春回大地，万物复苏。在这生机勃

勃的春天，河南省红十字会面向社会公众发出号召，全省
造血干细胞捐献入库志愿者招募陆续开启。期待有更多
志愿者加入中华骨髓库，用爱，为生命接力。

如何才能成为一名造血干细胞捐献志愿者？据河南
省红十字会工作人员介绍，申请加入中华骨髓库者，年龄
应在 18~45周岁、身体健康、符合无偿献血条件、了解捐献
知识、家人同意。有意加入者可以在常住地的造血干细胞
血样固定采集点或红十字会进行报名登记，填写《志愿捐
献者同意书》。报名时，申请人需留取约 8毫升血液样本，
由专业实验室对志愿者血液样本进行HLA（人类白细胞抗
原）分型检测。入库后，志愿者的HLA数据将进入中华骨
髓库“生命银行”成为一枚静静等待发芽的“希望种子”。
新入库的志愿捐献者会有 7天的静思期。在此期间，申请
人可以再次确认捐献意愿。

登记捐献造血干细胞，是对生命的一份承诺，期待投
身其中的志愿者深思熟虑入库，义无反顾捐献。值得一提
的是，志愿者加入中华骨髓库并不意味着立即需要捐献，
只有志愿者的HLA分型数据与患者相合时才可以进行下
一步捐献准备。由于非血缘关系 HLA 相合率较低，志愿
者等待捐献时间可能很短，也可能要等若干年。

省红十字会提醒志愿者，参与入库后，如果您的联系
方式变更，可通过“河南造血干细胞捐献”微信公众号留言
或致电0371-65942847更改。

开栏的话
清明风起，思念正浓。当传统习俗遇上时代新

风，如何让告别更有尊严，让生命归于自然？清明将
至，郑州日报联合郑州市殡葬事务服务中心，推出

“清风进万家 芳草寄相思”专栏，用脚步丈量社区，用
温情解读政策——让移风易俗不再是遥远的概念，
而是你我身边真实的改变。
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档案见档案见郑郑

（上接一版）白秋叶还记得第一次坐公交车
的场景：“那时候的公交车跑起来‘突突’响，
慢是慢，挤是挤，但坐上它，就觉得咱郑州也
像个大城市了。”

突破“围城”
“四桥一路”架起城市脊梁

时间来到20世纪90年代初。随着改革
开放的深入，郑州作为商贸城的优势日益凸
显，人口激增，机动车保有量暴涨。金水路、
文化路等主干道不堪重负。“那时候从西郊
到东边办事，提前两个小时出门都不一定准
点到。”老郑州人回忆起来，仍是满脸无奈。

郑州市自然资源和规划局交通处的亲历
者，至今仍清晰记得 20世纪 90年代初那些
挑灯夜战的日子。多轮民意调研反复斟酌，
专家论证会激烈讨论，图纸画了一稿又一
稿，模型演示了一遍又一遍。“立体交通”的建
设，终于从“纸上谈兵”走向“动工兴建”。

1994 年冬天，郑州干成了一件大事。
由河医立交、大石桥立交、新通桥立交、紫
荆山立交 4座立交桥与金水路高架组成的

“四桥一路”横亘而出。通车那天，不少市
民专程跑去看桥，站在桥下仰着头数桥
墩。阳光下，这座城市的交通，正式从“平
面”跨入“立体”。

从那时起，郑州的路不再是平面的棋
盘，而是开始向空中生长。

迈入 21世纪，郑州的城市骨架加速伸
展。2010年，郑州中心城区建成区面积拓展
至约310平方公里。城市“长大”了，路网也
必须跟上。随后几年，郑州的快速路网开始
抽枝散叶：京广快速路呼啸南北，三环快速
路环抱城区，陇海高架横贯东西，农业路高
架穿林而过，四环线纵横通达……一条条快
速路相继完成改造并通车，最终“环+放射”
的快速路网格局交织成型。曾经写在规划
文件里的“15分钟上高架、30分钟上高速”，
如今已成为主城区市民通勤的真实写照。

郑州公交 28路车长刘学兵，在这座城

市开了 20多年公交车。谈起道路的变化，
他感慨颇多。

“2005 年刚开 28 路的时候，线路从信
基路金杯路到火车站，全程大概17公里，跑
一趟最少要 1小时 40分钟。遇到堵车，两
个小时是常事。尤其是早晚高峰，文化路、
东风路一堵，根本走不动。”刘学兵一边回
忆，一边比画着当年的“堵点”，“那时候一天
跑 6趟，累得腰酸背痛，最怕的就是晚高峰
进火车站，车挤车，人挤人，急也没用。”

“现在不一样了。28路优化后，全程大
概 18公里，走北三环、东风路这些主干道，
还有部分快速路，跑一趟最多50分钟，顺利
的话 40多分钟就到了，比以前缩短了整整
1个小时！同样的时间，现在能多跑1趟，不
仅我们车长轻松，乘客也不用长时间等车、
坐车了。”

刘学兵还告诉记者，这些年开车经过
的很多地方，都变了模样。“现在的北三环，
白天车水马龙，晚上灯火通明，和当年比，

变了模样。还有文化路农业路路口，以前

就是个普通的平交路口，周围都是低矮的

商铺，堵车是常态。后来建起了立交，还进

行了道路综合改造，现在无论走地面还是

走立交，都特别顺畅。周边也越来越繁华，

我每次经过，都能感觉到郑州这座城市在
一点点‘长大’。”

纵横通衢
“市域半小时”高效通达成现实

城市的生长，总是悄悄发生，又在某一
天让人惊觉。

2021年，郑州成为河南省唯一一个常

住人口超过1000万的城市。市域城镇化水
平跃上新台阶，城市发展的视野，也从中心
城区向全域统筹、都市圈联动延伸。

视野变了，路也跟着变。
郑 州 在 这 一 阶 段 持 续 织 密 主 城 区

“环+放射”快速路网，同时将建设的目光投
向了更远的边界。市域快速通道加快建设，
强化城市各组团间的快速衔接，让曾经薄弱
的交通末梢，逐一被纳入城市的发展版图。
中心城区与周边组团通过快速路衔接高速、
轨道交通，实现“市域半小时”高效通达，市
域交通一体化水平大幅提升。

如今，郑州的路网早已不是单一的平
面。轨道交通连线成网，运营总里程突破
450公里——郑州已迈入世界级地铁城市
行列。从第一条水泥路到安罗高速、沁伊
高速等项目的建成通车，“市域半小时交
通圈、都市圈 1 小时通勤圈”已从蓝图变
为现实。

路在变，人的脚步也在变。
家在荥阳、人在郑州二七区上班的市民

王磊，对此感受最深。“以前从荥阳到郑州市
区上班，高峰期得一个半小时，早上 6点半
就得出门。现在陇海路西延通了，加上地铁
10号线开通，我开车走高架半小时到单位，
或者开车到地铁站换乘，全程也能控制在
50分钟左右。”他说，“现在周末带孩子去奥
体中心玩，走高架也就 20分钟。感觉郑州
真的变大了，也变小了——城市变大了，距
离变小了。”

不同的时代，相同的期待。当年挤在解
放路看露天电影的孩子们，如今已白发苍
苍；当年在“四桥一路”下数桥墩的年轻人，
也已步入中年。而新一代的郑州人，正驾车
奔驰在高架桥上，乘着地铁穿城而过。

正如白秋叶老人所说：“郑州的发展是
突飞猛进的！当年的第一路，现在融入了
百花齐放的条条大道。我老了，郑州还年
轻着呢。”

路在脚下延伸，城在路上生长。大道如
虹，载着一代代郑州人，驶向更开阔的远方。

从“一条水泥路”到“半小时通勤圈”

2024年12月28日，郑州地铁7号线、8号线同时开通，郑州地铁三期全部建成运营


