
    本报讯（记者 马丹）申
城今天早晨能见度欠佳，雾
蒙蒙的天气让人发出疑问：

昨天北方再起沙尘暴，是不
是沙尘远道而来？气象专家

解释说，今晨本市能见度较
低，主要是因为雾的关系，大

部分地区出现的是能见度低

于 500米的雾，中午前还伴

有轻度霾。和上次的沙尘暴
相比，此次沙尘暴强度很弱、

持续时间也不会太长，对上
海不会产生明显影响。“一方

面，导致沙尘天气的冷空气
势力偏北，上海低空主要受

西南气流控制，北方沙尘对

上海无直接输送；另一方面，
近地面上海以东向风为主，
阻断了沙尘向上海传输的通

道，因此沙尘对上海无明显影响。”据
上海中心气象台预报，受冷暖空气影

响，傍晚到上半夜，本市天气转阴有
时有阵雨，半夜起阴有阵雨或雷雨，

局部还会出现短时强对流天气，一场
春雨又将把轻度霾“冲刷”干净。

气象专家提醒，本周冷暖空气交

汇频繁，申城天气基本被雨水“承包”，
几乎天天有雨。其中，周二受冷空气影

响，气温会跌近 10?，最高气

温预计会从今天的 24℃跌至
15℃，气温起伏较大。周三开

始气温会稳步回升至“2”字
头，但周末新一股冷空气到

访后，气温会再度下调。
据新华社北京 3 ? 28

日电 从 27日起，内蒙古及

华北北部等地出现浮尘或
扬沙，其中多地出现沙尘

暴，空气质量“爆表”。记者
从中央气象台获悉，北方

大部地区 28 日仍受沙尘困
扰，局地有沙尘暴出现，从

28 日夜间起大部地区沙尘
强度将减弱，空气质量改善。

中国气象局环境气象中
心高级工程师饶晓琴介绍，
27日起源于蒙古国的沙尘，

到 28 日中午已影响到我国西北地

区、华北、东北地区西部。中央气象台
的信息显示，28日白天，新疆南疆盆

地和东部、青海东北部、内蒙古大部、
甘肃河西及东部、宁夏、陕西中北部、

山西、河北、北京、天津、河南北部、山
东、辽宁中西部、吉林西部、黑龙江西

南部等地有扬沙或浮尘天气，涉及

15个省份。
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新民随笔

    明前春?思刀鱼， 骨软如绵

鲜落眉。 众里寻他千百度，海江洄
游何时归。 每逢清明前夕，“长江

三鲜” 之一的刀鱼都会让不少人
牵肠挂肚，但如今，市场上却难觅

踪影。

找不到就对了———两年前，

国家就已停发长江刀鱼专项捕捞

许可证；今年 1? 1?，长江流域
重点水域全面启动“十年禁渔”。

还在卖正宗江刀的，必是“顶
风作案”。

刀鱼，春季从浅海逆流而上，

至长江产卵，游到靖江段，盐分淡

化， 肉质鲜美。 从近海捕捞的海
刀，未经洄游，口味略逊。 眼下能

买到的，就是海刀。

既然江刀不能捕捞， 能否走

养殖之路？ 探索早已起步，但刀鱼
脾气暴躁且挑食， 生长环境又复

杂，人工养殖难度颇大，离量产仍
有一段路；口味还原度，也有变数。

这可急坏了一些老饕———还
有机会尝到那“鲜掉眉毛”的佳肴

吗？ 别着急，现在只能等。 保护长

江事关重大，口腹之欲先忍一忍。

十多年前曾走访靖江， 对俗

称“迷魂阵”的渔网记忆犹新———

网眼直径不足两厘米， 连刀鱼幼

苗也不放过。 彼时，滥用电拖网屡
禁不止，恰似一道道夺命屏障，将途

经活物“一网打尽”。 还有人为了抢
生意，守在长江口过早捕捞，刀鱼刚

洄游到半路，就被无情“截杀”。采访
中， 渔民老刘面对浑浊江水连声叹

气的画面，至今挥之不去。

滥捕加污染，江刀告急！ 年产
量从 1973 年的 3750 吨降到

1983年的 370吨，2002 年后不

足百吨，2011年仅 12吨。 如果
不是因为清明后骨硬如铁，不

再味美， 也许早已灭绝。 同属
“长江三鲜”的鲥鱼，上世纪就

已消失。 食客只不过少了一道

美味， 长江却永远失去一个珍
稀物种。

禁捕，为了保护。中国科学
院院士曹文宣说， 禁渔的目的

是修复长江生态，“结合河流栖息

地修复、污水排放管理、化肥农药
限制等措施， 长江水域生态系统

到 2035年会修复到最佳状态。 ”

或许不用等到 2035年，江刀

就能重回餐桌。 到那时，我们决不
能再犯过度捕捞和破坏环境的错

误，须严控准入门槛，配合有效监

管，在保护种群和享受美味之间，

找到平衡点。

长江禁渔十年， 相见不如
怀念。做足种群保护，相约再去

尝鲜。
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    进入春分，万物生长，人体新陈

代谢加快，上升的阳气与下降的阴
气逐渐协调，养生应重在调和阴阳，

舒导肝气，是春季养生的关键。昨
天，长三角一体化健康促进行动暨

新民健康大讲堂首场巡讲开讲。上
海市医学会科普分会主任委员、上

海中医药大学附属市中医医院内科

主任医师朱凌云教授为观众们送上
了中医养生“大餐”。

“鸡娃”控制情绪
春分时节，是人体肝气最盛的

时候，此时肝气需要舒发，不能压

抑。压抑会使肝气郁结，使人感觉烦
躁、忧虑、情绪波动，并引发各种健

康问题。中医说“百病生于气”，很多
病都与情志不遂有关。

“上周我遇到一个老病人，带着

女儿来看病调理身体。他私底下悄
悄对我说，让我劝劝自己女儿，对子

女的教育不要‘逼太紧’。”朱凌云感
慨，现在的家长教育孩子确实很“心

累”，女性的情绪病一般表现得比男
性要强烈，情绪对身体的影响，在女

性身上也表现得更为突出。
朱凌云还介绍，中医有一个方

子叫逍遥丸，意思就是服了此药之
后就能心情舒畅，随之变得开朗。很

多女性都有服用过逍遥丸，逍遥丸
由疏肝气和养肝两部分组成。平时

在家，女性朋友也可以用玫瑰花泡
茶饮用，加一点枸杞、菊花，帮助舒

肝养肝，缓解忧郁。为什么可以加菊

花？朱凌云解释说，玫瑰有疏调肝气
的作用，但性偏温，人发脾气时多半

由于肝气太旺，配菊花可以抑制过旺
的肝气。他建议每天泡茶可以用“10

朵玫瑰、5朵菊花再加 10克枸杞”。

“错补”损害健康
过年的时候，子女们孝敬老人，

往往会送一根昂贵的野山参。但是，

朱凌云更主张平时细水长流地进
补，而不是盲目追求昂贵的药材。他

给大家算了一笔账，比如 10克野山
参按照两三千元的价格来算，10天

就吃完了；但同样的价格如果买生

晒参，可以吃上一年，哪个效果更好
呢？应该是生晒参。但是，如果得了急

病，需要强心，那吃生晒参效果就有
限了，建议有心脏病的患者家里可以

备一点野山参粉。
现场观众咨询，哪些人是不适

宜吃参的呢？朱凌云表示，人参是补
气的，平时一直觉得气虚、乏力的人，

比较符合吃参的条件。有些人也会觉
得四肢困乏，但是舌苔腻，这些人群

是湿气重，不适合吃参。
“我遇到过很多妈妈看到自己

的女儿手脚冰凉，赶紧补点红枣桂
圆。实际上很多人对手脚冰凉有着

错误认识，四肢冰凉不等于寒性体
质。”他表示，现代人饮食结构西化，

肉食、烧烤油炸物吃得多，这些都驱
使人体往热性体质发展。通常这类

人身体是热的，手脚是凉的，脸上还

常长痘。尽管桂圆、红枣有益气养血
的作用，但性味偏温热，如果不是真

正寒性体质的患者，是不适合经常
吃的。普通人往往无法分辨自己到

底是什么体质。建议最好由专业中
医师根据个人体质和望闻问切来判

断，给出专业的养生建议。

顺应“生发之气”

春季养生最直接最有效的方法
莫过于食补，“补阳、少酸多甘、多果

蔬”又是春季食补的三大重要原则。
朱凌云表示，春季风大，中医认为风

木克脾土，脾胃虚的人容易拉肚子。
此时应当选择辛温发散的葱、香椿、

韭菜、香菜等蔬菜，有利于升发阳气。

春分过后应纵情享受，朱凌云建
议起居规律，适当锻炼。“有些人午夜

12点以后还不睡，一天只睡五六个
小时，看起来是够了，但随着年龄增

加，睡眠越来越少，导致肝肾亏虚，
影响身体健康。”他表示，春季多到

户外踏青赏花，顺应春天的生发之
气，可愉悦心情。同时，养生的效果不

仅限于本季节，还要为下一季节打好
基础。人体也是一样的道理，不仅要
活在当下，更要为

未来而活。健康不

在年龄，年轻人也
要注重健康养生。

首席记者
左 妍

春天，控制情绪可以养肝

    本报讯 （首席记者 范洁）深

入贯彻实施长三角一体化发展战
略，助力健康中国行动，昨天，“长

三角一体化健康促进行动暨新民
健康大讲堂巡讲”活动在地处青浦

区朱家角镇的长三角（上海）智慧
互联网医院启动。

本次活动由上海市健康促进

委员会、上海报业集团指导，上海
市卫生健康委员会、上海市体育局

和新民晚报社主办，今年 3月至 7

月举行。活动立足长三角地区，围

绕“科学防疫、健康养生、全民健
身、心理疗愈”等主题，走进沪苏浙

皖开展健康主题巡讲、健康跑等活
动，通过线下、线上相结合的传播

方式，向市民传递科学养生、运动
及营养保健等方面的健康知识，构

建大健康生态圈，助力常态化疫情
防控工作。

中国科学院院士、复旦大学附
属中山医院院长樊嘉教授，中国工

程院院士、上海交通大学医学院附
属瑞金医院院长宁光教授分别担

任巡讲活动顾问、首席专家，上海
多个领域的医学、体育专家参与。

现场，上海市健康促进委员会

副主任、上海市卫生健康委员会主

任邬惊雷表示，长三角一体化健
康促进行动以健康巡讲活动为载

体，开辟更广阔的合作空间和可
能，不断推动示范区卫生健康一

体化经验复制和推广。抓住长三
角一体化发展的时代机遇，使沪

苏浙皖三省一市卫生健康事业

“共建共享共融”，让长三角地区人
民有更多、更好的健康获得感。

上海市体育局局长徐彬，上海
报业集团、新民晚报社和长三角示

范区的青浦、吴江、嘉善三地代表
出席启动仪式。

新民健康大讲堂由上海市
卫生健康委员会、上海市体育

局和新民晚报社于 2013年 1月
联合创办，至今已举办了 67 ?

活动。
昨天首场巡讲《春分话养生

健康恒久远》举行，上海市医学会

科普分会主任委员、上海中医药大
学附属市中医医院内科主任医师

朱凌云教授为市民送上中医养生
秘笈，新华网、澎湃、新民网、长三

角公共卫生（网络）电台、健康云、
安利云等联合直播。

长三角一体化健康促进行动
暨新民健康大讲堂巡讲启动

相见不如怀念 曹刚
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■ 朱凌云教授讲解春季养生关键


