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记者 陈里予

高温天气逐渐“熄火”，心心念念的小长
假即将来临，是不是准备策划外出或聚会？ 上
海市健康促进中心提醒： 只有防护放心上，方
可健康 666。

[“三个做好”不能忘]
1. 做好个人防护
●规范佩戴口罩，乘坐地铁、汽车、火车、

飞机等较为密闭的公共交通工具时或者前往
人员密集场所时，应全程佩戴口罩，服从、配合
各项防控措施。

●随时做好手卫生，尽可能少触碰公共物
品；餐前、便后、接触公共物品等要及时、规范
洗手；在彻底清洁双手之前，不要用手触摸眼、
口、鼻。

●注意不聚集、不扎堆，保持 1 米以上社
交距离。

2. 做好假期规划
●如果出行，建议选择市内或近郊，应避

免不必要的跨境旅行。国内出行要避免前往中
高风险地区。

●如果相聚，注意控制人数，尽量错峰安
排，并选择通风、清洁的位置就坐，两人以上共
同就餐应使用公筷公勺。

3. 做好健康管理
●如果出行，要注意记录行程，做好健康

监测，如有发热、干咳等可疑症状，应就近前往
正规医疗机构发热门诊及时就诊，并主动告知
旅行史和接触史。

●如果在家，提醒慢性病患者要注意定时
监测血压、血糖等指标并做好记录；谨遵医嘱
规范用药，切勿擅自换药、停药或减少用量；践

行清淡饮食、适量运动等健康生活方式。

[“三个注意”需牢记]
1. 注意饮食卫生
●在家做饭时，生熟分开，定期对餐具消毒；

少吃或不吃剩饭剩菜，如需食用应彻底加热。
●外出就餐时， 注意食物的新鲜程度，不

喝生水，不食用未清洗的瓜果、蔬菜。
●外出旅游时，结合自身情况品尝当地美

食，避免暴饮暴食，或因饮食不习惯造成的胃
肠道不适。

2. 注意劳逸结合
●居家休闲，注意劳逸结合，网上“冲浪”

“刷剧”不要过度，保证充足睡眠。
●体育锻炼，要注意循序渐进，避免过度

运动、热身不足等造成运动损伤。
3. 注意天气变化

记者 徐妍斐

晨报讯 今天，上海多云到晴，最高气温
在 29-30℃， 最低气温在 20-21℃。 天清气
朗，风和日丽，除了昼夜温差有点大，可谓是夏
季后程的最美天气。

中秋小长假马上就要到了，昨天上海中心
气象台发布了中秋天气公告：中秋假期（9 月
19-21日）， 本市以多云天气为主，21日赏月
天气条件较好；20 日午后到夜里有一次降水

过程。
昨天夜间起至下周一，我国大部地区将自

西向东迎来新一轮降雨过程。虽然这轮降水影
响的主要是西南地区东部及华北、 黄淮一带。
但是到了下周一前后，受高空槽影响，长三角
地区有一次降水过程。 具体到上海，也就是下
周一午后到夜里有阵雨或雷雨；其余时段以多
云天气为主。

中秋当晚，我国的主要降水集中在东北地
区，南部和西部地区也有弱降水，其他地区基

本上都可以共赏一轮明月。
而或许是之前雨水下得太多，未来 9 天上

海的雨水相对来说是比较少的。
中秋假期过后，上海主要受副热带高压影

响，依然以晴或多云天气为主。 除了中秋期间
有一次雷阵雨外，下一次雨日可能就要等到下
周的“尾巴”了。 而下周的气温看起来也是非
常平稳： 最高气温在 30-31℃， 最低气温在
24-25℃。 从风向来看，偏东风和东南风不少，
看来美美的天空还将继续。

记者 钟 晖

晨报讯 上海地铁昨天表示，9 月 21 日
中秋节当天，为疏散返程大客流，当晚轨交 1、
2、10号线将加开定点加班车。

2021 年中秋节小长假自 9 月 19 日至 9
月 21 日放假 3 天，其中 9 月 21 日为中秋节，
9 月 18 日调整为工作日。 上海地铁根据中秋
节期间客流出行特点， 制定专项保障方案，全
力保障小长假期间地铁运营安全顺畅。

为做好节假日返程期间虹桥枢纽、上海火
车站、 上海南站的客流疏散，9 月 21 日 （周
二）夜间，轨交 1、2、10 号线将在图定基础上
实施定点加开方案，加开列车始发站最晚发车
时间为 23:30。 列车开行途中仅部分站点停
靠，定点加开列车途经换乘站均不可换乘。

其中，1 号线上海南站站往富锦路站方向
定点加班车沿途仅停靠徐家汇站、 人民广场
站、上海火车站站、上海马戏城站、通河新村
站、富锦路站，其余车站跳停。 停靠车站中，上
海南站站、上海火车站站可上下客，其余各停
靠站都只能下客，途经换乘站不可换乘。

1 号线上海火车站站往莘庄站方向定点
加班车沿途仅停靠人民广场站、徐家汇站、上
海南站站、莘庄站，其余车站跳停。 停靠车站
中，上海火车站站、上海南站站可上下客，其
余各停靠站都只能下客， 途经换乘站不可换
乘。

2 号线定点加班车始发站虹桥火车站站，
终点站龙阳路站， 中途停靠虹桥 2 号航站楼
站、淞虹路站、中山公园站、静安寺站、人民广
场站及世纪大道站。其中除始发站虹桥火车站

站及虹桥 2号航站楼站可上下客，其余各停靠
站都只能下客，途经换乘站不可换乘。

10 号线虹桥火车站站往五角场站方向定
点加班车，沿途仅停靠虹桥火车站站、虹桥 2
号航站楼站、虹桥 1号航站楼站、虹桥路站、陕
西南路站、南京东路站、海伦路站、四平路站、
五角场站，其余车站跳停。停靠车站中，虹桥火
车站站，虹桥 2 号航站楼站、虹桥 1 号航站楼
站可上下客, 其余各停靠站都只能下客，途
经换乘站不可换乘。

中秋节期间，轨道交通路网将受休
闲娱乐、购物、旅游出行等多流叠加
效应影响。据预测，中秋节前最后一
个工作日路网客流规模约 1032
万人次， 中秋小长假期间日
均客流约为 681万人次。

记者 钟 晖

晨报讯 中秋节就要到了，记者昨
天从市交通部门获悉，根据预判，中秋
小长假前一天（9 月 18 日），上海部分
高速公路出城方向的车流量会比较集
中，将引发拥堵状况。 而小长假第一天
（9月 19 日） 预计上午将迎来出行高
峰。

交通部门分析说，节前一天，由于
提前出行需求的释放与通勤交通叠加，
会推升路网流量上升， 预计下午至晚
间，G40 沪陕高速及长江桥隧、G1503
高东入口、G2 江桥、G50 徐泾、G60 新
桥主线等部分射线高速公路出城方向
流量仍将较为集中，将进一步引发时段
性、方向性拥堵。

节日期间，预计首日将迎来出行高
峰，上午 9 时至 11 时部分射线高速公
路出城方向、新城及景点周边匝道流量
将明显上升。

节日最后一天为返程高峰，14 时
至 17 时射线高速公路入城段，如 G2
京沪、G40 长江桥隧、G50 沪渝、G60
沪昆等入城方向预计将出现方向性
拥堵。

预计本市高速公路及地面省界道
口中秋节期间车流规模达 222 万辆
次，日均车流达 74万辆次。

预计节前一天及首日长江隧道流
量以上行（江苏方向）为主，其中节前
一天高峰出现在下午 14 至 19 时，节
日首日出行高峰出现在 9 时至 16 时。
节日最后一天长江隧道流量以下行
（市区方向）为主，高峰出现在下午 13
至 17时，建议大家错峰出行。

受拓宽改造施工影响，预计中秋节
期间 G15 嘉浏段日均流量为 7.0 万辆
次，较节前工作日（6.5万辆次）上升约
8个百分点。

预计 2021 年中秋节快速路网车
流总体规模达到 594万辆次，日均 198
万辆次，较 2019年同期上升 20%。

预计节前一天晚高峰时段受射线
高速公路出城方向车流集中出行影响，
快速路与出城高速公路衔接的延安高
架北侧江苏路至虹桥枢纽、中环外侧广
粤路至沪嘉立交、沪闵高架西侧莲花路
至莘庄立交等局部区段拥堵将出现一
定程度的拥堵。

建议公众根据自身情况，灵活安排
出行路线和时间，错峰出行。 无论出行
前还是出行途中， 可以通过 “乐行上
海” 微博或道路动态情报板获取最新
路况，合理规划出行线路和时段。

今天下午、明天上午
将迎中秋假期出行高峰

多云为主，中秋节当晚适合赏月

[出行]

[轨交]

[天气]

外出、聚会须遵守防护“3+3”[防疫]

中秋节当天，1、2、10号线将增开定点加班车
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