
| 注意做好防寒保暖

根据天气变化适时增减衣服，

气温比较低的时候，尽量使用取暖

设备。

避免长时间外出，外出时应该

尽量戴好帽子、围巾等，尤其是心脑

血管疾病人群要做好头部保暖，有

哮喘或支气管炎等患者戴好口罩和

围巾。

户外锻炼避开早晚低温时段，

注意防寒保暖，衣服一旦汗湿应及

时更换。

| 注意防范呼吸系统疾病

目前是呼吸道疾病高发时段，

应注意每天不少于两次，每次不

少于半小时的开窗通风，保持室

内空气流通，即使开空调时也应

进行。

坚持“三件套”，减少呼吸道疾

病感染风险。建议有呼吸道症状的

市民尽量减少与他人面对面交流，

交流时佩戴口罩。

儿童、老年人、体弱者和慢性病

患者应尽量避免到人多拥挤的公共

场所。

| 注意关注重点人群

老年人、孕产妇、儿童和心脑血

管疾病(脑卒中、冠心病等)及慢性

支气管炎和哮喘患者，应注意保暖，

加强营养，适度锻炼；家人最好不要

让他们独处，关注他们的饮食起居。

老年人和慢性基础性疾病患者

做好自我健康监测，遵循医嘱、按时

服药，控制好基础疾病。

刚刚“阳康”的人群尚处于恢

复期，会较以往容易畏寒、疲劳，要注

意保暖、充足营养、保证休息，洗澡时

控制水温和洗浴时间，以免感冒。

| 注意防范意外发生

应正确使用煤气灶等设施，门

窗紧闭的室内避免使用碳火炉，防

止一氧化碳中毒。出门时尽可能穿

鞋底有深齿、防滑、保暖的平底鞋，

尽量不穿高跟鞋。如遇结冰路面，应

慢行。如果不小心滑倒，避免用手腕

支撑地面造成意外。

心脑血管疾病患者如出现胸

闷、胸痛、心慌等不适，或呼吸系统

疾病患者如出现胸闷、气促、呼吸困

难等，应及时就医。

上海昨天的雪下出了人们心

目中“雪天”的样子，不是肉眼不

可见的微微雪， 也不是下了一会

儿就停的短时雪， 而是纷纷扬扬

下了好久，有时稍作休息，过一会

儿还有下半场。

寒潮除了带来了雪， 也带来

大风、降温，昨天申城白天气温基

本徘徊在冰点附近。

雨雪天气下 ， 道路变得湿

滑，甚至结冰。上海中心气象台 1

月 15 日 17 时发布道路结冰黄

色预警信号：受低温和降雪天气

影响， 预计未来 12 小时内全市

可能出现对交通有影响的道路

结冰。

这是上海 2020 年 12 月 31

日以来的首个道路结冰预警信

号， 而前两天发布的寒潮蓝色预

警和大风蓝色预警还在维持中，

一“黄”二“蓝”同时高挂。

雨雪之后，晴天回归，但也更

冷了。

上海中心气象台预报， 今早

市区最低-2℃， 有薄冰； 郊区-

5℃到-3℃，有冰冻或严重冰冻。

今天白天气温回升有限，最

高止步 4℃，相对湿度 85%-45%，

北到西北风 4-5 级。

正值春运时期， 气象部门提

醒，一定要注意道路交通安全，同

时着装保暖，谨防感冒。
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近期心脑血管、呼吸道疾病发病的可能性增加

气温大跳水，要做到“四注意”
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受强冷空气影响 ，本

市有一次寒潮、 大风和雨

雪天气过程。气温骤降，心

脑血管、 呼吸道疾病发病

的可能性会增加， 上海市

健康促进中心特别提醒：

做到“四注意”，共同守护

健康。

上海发布道路结冰黄色预警
今天市区最低-2℃，郊区或有严重冰冻
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