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申城气温骤降，中到大雨将至
一连串的 3-4℃又来了，未来一周湿冷难回暖

| 冷空气驾到，一日两季

上午出门热得想脱毛衣，下午户外一走，居然风刮在身上凉飕飕
了。昨天，上海人感受了一把冷空气的光临，前后对比鲜明。
冷空气到达之前，阳光遍撒，暖湿气流强势掌控，上海暖意融

融———昨天又冲上了 20℃，市区徐家汇站最高气温定格在 22.3℃。
相对湿度大部分时间都在 70%以上，暖湿感倍增。
不过，中午前后随着冷空气前锋靠近上海，北部地区率先开启降

温加大风，随后冷空气步步覆盖各区，气温色斑图上降出了渐变色，
北部降幅超过 10℃。
白天陆地最大阵风 6级，沿江沿海地区 7级，暖的局面被扭转。

上午脱掉的衣服，到了下午全都穿了回去……
昨天迎来传统历法中春季的第二个节气———雨水。
应景的是，昨天下半夜起雨势也会逐渐明显，转阴有时有阵雨或

雷雨，局部地区累积雨量可达中到大雨。
气象部门提醒，晚归适当添加衣物，注意防雨和道路交通安全。

| 持续阴雨给足冬日体感

这场冷空气的到来，将改变申城多日来晴暖的格局。
上海中心气象台预报，冷空气影响下，今天阴雨大风，体感更冷，

今早出门一定要记得添衣。今天中午起转为阴有短时小雨，夜里雨势
又会增强，转阴有阵雨。
气象方面，今天最低气温降至 8℃，最高气温也仅 11℃，会比昨

天低近一半。今天相对湿度 70%-95%；偏北风维持在 4-5级阵风 6
级。今天夜里风力开始减弱。
本周中后期冷暖空气的拉锯战还在继续，阴雨天气频繁现身，气

温继续走低。
周三补充冷空气接踵而来，阴有阵雨或雷雨维持，同时风力也不

小，大家外出备好雨具。
两股冷空气的先后打压下，周四起气温会更低，大部分时间都只

剩个位数，市区最高气温在 5-8℃，最低气温 3-4℃；郊区更冷。
持续阴雨重新给足冬日体感，大家记得及时添衣，加强保暖。
此外，受寒潮影响，我国中东部大部将自西向东、自北向南先后

出现剧烈降温。此次寒潮南下过程中，由于暖湿气流相当强盛，还会
给中东部地区带来一轮相态复杂的大范围雨雪天气过程。还在春运
返程途中的朋友，要密切关注沿途最新的天气情况和预警信息。

晨报记者 徐妍斐

昨天进入了二十四节气的雨水节气。
“雨水”是二十四节气中的第二个节气，意思是说春天开始，雨水

先行。 这个时节虽然大地开始回暖，但冷空气并不会退场，时不时就
与活跃起来的暖湿气流相遇，降雨渐多，同时乍暖还寒。

眼下的天气也十分符合雨水节气的特点。
此前连日的晴暖，被昨天驾到的冷空气扭转了形式，申城也将开

始“滴滴答答”，重新进入一段多雨期，气温也从高台滑落：本周中后
期申城气温全面回到 10℃以下，市区最低气温仅 3-4℃。

■保暖护好头和脚，增强抵抗力
北京中医药大学东直门医院推拿疼痛科主治

医师王福曾在健康时报刊文中表示，过冬首先要
注意防寒保暖，重点护好身体的两头———头和脚。
戴好帽子，穿双暖和的鞋子。

■别胡乱进补，会起反作用
三餐定时定量，不暴饮暴食，饮食注意荤素搭

配，可多吃蔬菜和水果。 同时注意少吃刺激、生冷
和难以消化的食物。 药补切忌盲目，应在医师指
导下，有针对性地进补。

■洗澡先洗脚，防心脑急剧缺血
气温低时， 温热的洗澡水突然从头而至，身

体会 “措手不及”， 引起头部及全身皮肤血管骤
然扩张， 大量血液集中在皮肤表面， 导致心、脑
等重要脏器急剧缺血，头晕、胸闷甚至引发心绞

痛、心梗等。洗澡前先用热水冲冲脚，待脚部暖和
后再慢慢往身上淋水，让身体有一个逐渐适应的
过程。

■热身后再出门，预防跌倒、骨折
在寒冷天出去活动时，尤其是老年人，先在家

里把准备工作做充分，做做热身活动，等肌肉热起
来，不再僵硬了再出门。

■适时接种疫苗，预防呼吸道疾病
建议老年人等高危人群及时接种流感疫苗、

肺炎疫苗等，以防感染呼吸系统疾病。

■吃的药别乱停，防止病情波动
密切监测血压等指标，发现异常，及时找医生

调整药物。不可随意停药，否则很可能出现病情波
动，甚至出现危急重症。

“全能型寒潮”来袭
6个防护要点一定记住

据健康时报报道 龙年“全能型寒潮”来了！北方多地开启降温模式，新疆、青海、甘肃等地部
分地区降温猛烈。20日前后，南方也将加入降温行列。同时，我国大部都将遭遇大范围雨雪，黑龙
江、新疆、西藏等地遭遇强降雪。
本轮寒潮天气将让多地气温经历“过山车”一样的起伏。由于春节假日前期升温显著，此次

冷空气势力强劲，降温幅度会比较明显，多地气温较常年同期将明显偏低。“全能型寒潮”带来的
雨雪天气大风扬尘沙尘暴，也一个不落。

■心脑 中国中医科学院西苑医院心血管科

主任医师董国菊曾在健康时报刊文中表示，气温
的不恒定对心脑血管病患者来说是个严峻的考

验。 气温一降，医院紧急入院的患者就会多起来，
很多人会发生脑中风，甚至只因为洗了个澡。 当
前自然环境还是以阴盛为主，偏冷，就会出现急性
的突发的心脑血管事件。

■鼻肺 除了心脑血管疾病，冷空气还可使
鼻咽部的局部黏膜变得干燥， 导致细小破裂，病
毒、细菌容易乘虚而入，造成呼吸道疾病高发，可
诱发哮喘等疾病加重。

■胃肠 北京中医医院消化科主任医师张声

生曾在健康时报刊文中表示，天气乍暖还寒，胃肠
不适的人就多了很多，拉肚子、胃胀不适……忽冷
忽热对脾胃伤害很大。

■关节 一降温，关节不适。 骨科门诊每逢
天气变凉、倒春寒看病人数就大增，其中大部分患
者都是来看骨关节炎的。

■骨骼 气温低，人的血管收缩，肌肉和韧带
柔韧性较差，对关节保护力度减弱，运动中稍不慎
就可能会造成关节损伤及骨折。 平时穿低跟鞋、
运动鞋，可以大大降低摔倒所致的骨折发生率。

遇上寒潮护好这些部位

记住 6个防护要点
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