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晨报记者 徐妍斐

一直看着别的地区下雪，这次，听说上
海地区也终于有机会下雪了？
那波传说中的冷空气已经“发货”目前

冷空气还在蒙古国境内蓄力，预计 12 日
起，将自北向南影响我国西北地区东部、华
北、黄淮、江淮、江汉、江南、西南地区东部，
甚至深入到华南地区。
受冷空气影响，12-14日我国中东部地

区气温将下降6-8℃，局地降温10℃以上，长
江以南一些地方的最低气温可降至 0℃以
下。长三角地区将有一次雨雪天气过程。
对于上海来说，受较强冷空气影响，

13-14 日将出现明显降温。48小时最高气
温降幅可达 6-8℃。15-16 日郊区极端最
低气温0℃至零下 1℃。13日傍晚起本市风
力增大。
虽说周日夜间郊区有机会下雪，但也不

会是大家期待中漫天飞舞的纯雪。因为看看
那时候的 0℃霜冻线，确实还没到上海的家
门口啊。
气象部门权威透露：“纯粹的雪花不太

可能，青浦、嘉定等郊区可能会有雨夹雪，但
只是存在可能，要临近了具体再看。”
而在冷空气影响前，这个双休日的白天

算得上较为温暖：多云为主，最高气温在
13℃左右，有暖阳相伴。
北风风力将从周日傍晚开始增大。气象

部门提醒大家：冷空气影响前后，气温变化
剧烈，易诱发感冒、呼吸道感染以及心脑血
管等多种疾病，注意保暖。
本次雨雪过程对长三角地区交通会造

成一定的影响，周六夜间至周日早晨本市郊
区可能出现雾，出行请关注最新道路和气象
信息，注意交通安全。
周日夜间和周一风力较大，注意防范高

空坠物，勿在广告牌等临时建筑下停留。

万人万步行，健康中国人

疫情之下，“走”出希望。为倡导运动健康
生活理念，让健步走点亮老年生活，做健康达
人，为健康代言！
2020·“长三角太湖论健” 暨第七届心

脑健康万人万步行上海站现开启招募模式。虽
然受到疫情的影响，第七届心脑健康万人万步
行将以一种新的形式呈现，打造全民室内健走
活动，争取抗击疫情的早日胜利。

走出健康，走出风采

第七届心脑健康万人万步行已在无锡、镇
江、南通、南京、杭州、宿州、宜兴、江阴先后启
动，共吸引了7000多市民到场参加！这次上海
站将于 12月 18日正式启动！“天天健步走，
活到九十九！”期待在健步走的队伍中，看到您

的身影。与所有热爱运动、热爱健康的中老年
朋友们面对面交流，在行走中见证魅力上海。

健康盛宴，大咖云集

“动出健康，创造生命精彩!”为了让健步
走这项运动更加深入人心，为了带动全民健康
热潮，社会体育指导员赵之心老师将空降上海
现场传授花式健步走秘诀，让老年代表们在运
动中燃烧激情，走出健康体魄、走出美好生活、
走出生命精彩！
国际心内科刘玄重教授从心内健康的角

度为老年朋友们传道、授业、解惑。只有保护好
自己的心血管健康，才能延长自己的寿命，刘
玄重教授将在现场为中老年朋友传递及时、全
面的健康资讯。

重在参与，活动有礼

只要您参与报名万人万步行，55 岁以上
即可领取万步行专属运动礼包。更多详情&
惊喜请现场咨询。
活动地址:上海闵行区沪闵路 269 号香樟时尚
广场 2 号楼孝仁堂。 （李玉）
主办单位：江苏孝仁堂生物科技有限公司

(赫敏)

运动有方，健康有法丨 做全民健康的领路人

———2020·“长三角太湖论健”
暨第七届心脑健康万人万步行（上海站）启动

2020·“长三角太湖论健” 暨第七

届心脑健康万人万步行（上海站）活动
是由无锡日报报业集团健康融媒体中

心、 人民日报海外网大数据频道发起，
江苏孝仁堂、心健康云健康等单位联合
推动，沪上多家媒体支持，共同开展的
大型健身活动。

2017年首届万人万步行活动现场

2019年第五届万人万步行活动现场

离开湖北 8个月后，
他收到了一份来自远方的暖意

“当时接到医院通知，我不加思索就答
应了。国之兴亡，匹夫有责，在援鄂这件事
上，可以说是义无反顾。”施冬青回忆起当
时的心境。
时间拨回到 2月 21 日下午 3时，施冬

青连同另外两位同院医生来到机场，与来
自上海市精神卫生中心及全市各区级精神
卫生中心、综合性医疗机构单位的 47 位医
生集合。
作为上海第 9批援鄂医疗队，与前几

批援鄂医疗队不同的是，此次 50 位医生被
分成 10 支小分队，分别在方舱以及定点医
院为患者及所在医院的医护提供心理援助。
施冬青所在的小队首先被分配到江岸

方舱医院，对病患进行心理方面干预，“每
天都要进行心理查房，发放一些二维码，有
需要的病患可以扫码进行自我检测，如果
发现心理方面有波动，我们会及时介入。”
当时能进方舱的，都属于新冠肺炎轻症患
者，所以心理治疗反而显得更为重要。
一次，施冬青日常寻房中，一位 60 多

岁的阿姨用上海话问他：“你们是上海哪
的？”这一问，让施冬青既亲切又诧
异，怎么上海阿姨住进了湖北方
舱医院？原来，阿姨在四十多年
前跟随当时还设立在上海的工

厂一起迁址到湖北。阿姨索性就把家也安
在了湖北，在当地成了婚有了孩子。之所以
住进方舱，是因为爱人得了新冠，阿姨自己
也患有有轻症，但恢复良好。而根据当时方
舱医院规定，在两次核酸检测呈阴性后才
能出现，阿姨目前正在等待第二次检测。
“阿姨当时告诉我，是看到我的防护服

上写的上海心理医疗，才问起我来的。”施冬
青说，“阿姨已经离开上海四十多年了，全程
用上海话和我聊天，她还觉得自己上海话
不够标准，有些不好意思。但她始终觉得自
己很幸运，能进方舱得到全方面的照料。”
后来施冬青一行人又来到雷神山医院。

相比方舱，这里的病人都为重症患者。同时
这里的医护人员也需要及时的心理疏导。
施冬青告诉记者，无论在方舱医院还

是雷神山医院，他在紧张地工作中都感受
到了大家齐心协力战胜疫情的信心，让他
得到了极大的情感反馈，终生难忘。

用施冬青的话来说，自己很早就关注
到蒙古国为支持中国抗疫而捐赠的 3万只
羊了，“有段时间新闻里一直在放，但没想

到最后我也能得到这份礼物。”因为他始终
认为，这些羊是捐赠给湖北人民的。
话虽如此，当施冬青收到这份沉甸甸

的“暖意”后，心情很复杂，但感动占了大
半，“感谢湖北人民还记得我们。”
和施冬青一样，援鄂医护人员也纷纷

收到这份礼物，在群里晒出了美味的蒙古
羊肉：有的烧了一锅原汁原味的羊肉汤；还
有的把羊肉打成馅，包起了羊肉馅饺子；还
有的直接把羊肉切成小块，串起了羊肉串，
烤着吃。
眼下，施冬青也已享用了三分之一的

蒙古国羊肉，“味道确实很棒，不一样的感
觉。”施冬青欣喜地说，“援鄂是我们的职
责所在。当地的志愿者也很辛苦，我们当时
半夜进行联络会诊时，都是志愿者开车送
的。没有他们的支持，我们很多工作是很难
开展的。”
能在这个初冬收到一份来自远方的礼

赠，施冬青直言自己很幸运……

晨报记者 张 益

“很感激湖北人民。这些羊肉本来
是蒙古国给他们准备的， 他们却还能
想得到我们。 ”电话那头，上海市静安
区精神卫生中心医生施冬青带着略有

些哽咽的语气说道。
作为上海第 9 批援鄂医疗队一员

的施冬青在前不久的一个工作日，收
到的是一份来自远方的沉甸甸的礼

物，上面写着：蒙古国捐赠羊。“当时拿
到手心头一热。”施冬青说起当时的心
情，“我们离开湖北那么久了，他们（湖
北人民）还想着我们，真的很暖。 ”

也正因这份来自异国的礼赠，让
施冬青又回想起了 8 个多月前的点点
滴滴。

上海终于有雪了吗？

周日冷空气“杀”到，郊区或现雨夹雪

13日（周日）下午冷空气开始影响本市。 14日（周一）气温将明显下降，
白天气温降至 6℃以下。最高气温在 48小时中可下降 6-8℃。14-15日市区
极端最低气温 2-3℃，15-16日郊区极端最低气温 0℃至零下 1℃，有薄冰。

援鄂医疗队出征前

羊肉汤
羊肉馅饺子
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受上游污染物输送和本地堆积共同影响，11-13 日申城会出现轻度
污染，14 日转好。

13日夜间到 14 日上午，长三角地区有一次雨雪过程，其中安徽中南
部和江苏中南部有雪或雨夹雪天气；本市以小雨为主，西部和北部地区可
能出现雨夹雪，14 日上午雨渐止。

13日傍晚起本市风力明显增大，偏北最大阵风可达 6-7 级，长江口
区和沿江沿海地区 7-8 级， 洋山港区和上海市沿海海面 8-9 级，14 日傍
晚起风力减弱。

空气质量

12日下半夜-13 日早晨本市郊区局部有雾，能见度小于 500 米。局部有雾

大 风

降 水

降 温


