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    霜降是秋季最后一个节气，有

天气渐冷，初霜出现之义。一叶知
霜降，一雨感深秋。

上海中医药大学附属曙光医
院传统医学科副主任医师吴欢发

现，近来门诊不少患者普遍反映
唇、口、舌、咽干燥，手指甲周围皮

肤也干燥起皮。这是因为秋天人体

皮脂腺分泌减少，皮肤容易干燥，
引起瘙痒。“换季时，市民衣服从橱

柜里拿出来没有清洗日晒就直接
穿上，这也很容易引发皮肤瘙痒，

不少市民因此出现了红斑、丘疹、

细小鳞屑。”他说。

据介绍，以霜降为界，中医认为
霜降前为“温燥”，之后为“凉燥”。外

感“凉燥”易引起呼吸道疾病。吴欢
介绍，讲话多或者晚上打呼噜、张嘴

呼吸，会因为口咽津液挥发太多出
现口干、咽痛，甚至咳嗽，这种现象

老年人尤为普遍；此外，饮食辛温食

物如生姜、大蒜、红枣、桂圆、羊肉、

辣椒等，会“助长”口干舌燥。对此，
室内可以放些水，或使用加湿器，皮

肤干燥可使用润肤产品予以保护；
火气比较旺盛的人群不宜食用辛温

食物，应以梨、菊、麦冬、芦根、石斛
等滋津润燥为主。

早晚温差大，呼吸道感染在霜

降时节又高发了。“‘肺卫不固’，也

就是御寒的抵抗力差的人群；或者
肺有‘宿根’，即老慢支、肺气肿、哮

喘、间质肺的患者容易出现‘咳、
痰、喘、哮、血’。”吴欢建议，这类人

群早晚要添加衣服，稍有不适及早
治疗，避免迁延数周干咳不止；慢

性呼吸道疾病患者更应及早用药

预防加重。

值得一提的是，失眠也是近期
“秋燥”的表现。吴欢指出，对于工

作压力大、近期情绪不佳、更年期
女性等失眠患者应调节工作生活

节奏，学会舒缓自己的压力，并在
专业医师的指导下调理以改善睡

眠。 本报记者 郜阳

    本报讯（记者 马丹）今天迎

“霜降”。这是二十四节气第 18个

节气，也是秋天最后一个节气。《月

令七十二候集解》说：“气肃而凝，
露结为霜矣”，意为霜降过后，天气

继续转冷，露水凝结成霜。民间认

为，霜降是秋季向冬季过渡的一个
节气，但这样的描述比较接近我国

华北地区的气候特点。对上海来
说，此时还是秋高气爽的好时节，

不仅远没有到降霜的时候，冬天也

在遥远处。一般来说，在上海，第一
场霜的出现要等到霜降后的第二

到第三个节气，也就是说，一般在
11月中下旬，待到枫叶开始变红

时，便是初霜到来之际。
霜降节气不仅有“霜”，气温还

要“降”。进入霜降节气后，天气确

实会逐渐变冷。随着冷空气南下增
多，常会出现大风、降温天气，所以

民间有“寒露不算冷，霜降变了天”

的说法。一般此时，我国东北和西
北大部分区域冬天以来，平均气温

已在 0℃以下，土壤冻结。但在南
方，大多地区的平均气温多在 16℃

左右。此时，平均气温还没有达到
冬季的标准，空气既不如夏季潮

湿，也不像春季干燥，早晚温差又

不像春天那样明显，应该说是一年
当中天气较为舒服的时段。

这个节气里，上海气温多在

13~21℃间，白天最高温很少会超过
25℃，早晚凉意较浓。由于夏季风南

撤，冬季风建立，降水也会明显减
少。有时一场秋雨过后，很快就会呈

现天高云淡、金风送爽的秋天景象。
农村正值水稻收割，小麦播种、油菜

间苗，秋收秋种一片繁忙。

不过，这个周末的天气无论是
和“霜”还是“降”都搭不上边。在冷

高压下，申城秋高气爽，丹桂飘香，

白天气温也重踏“2字头”行列，只
不过早晚较冷，早出晚归的人们记

得多带一件有厚度的外衣。据预
报，下周，上海受干冷气团影响，暂

别秋风秋雨，以多云天气为主，气
温没有大的起伏，总体都会保持在

15~22℃间，但是雨水不现身，秋燥

也会明显起来，市民除了加强补
水，更要注意用火用电安全。

初霜日尚未至
申城早晚凉意浓

补水防秋燥 添衣御秋寒

本报讯（记者 郭剑烽）总规划
面积超 12平方公里的中国首个国
际邮轮旅游度假区即将在宝山崛

起，建成后将集聚邮轮、游船、游艇

（帆船）以及水上运动等以水上消费
供给为主业的市场主体。这是记者

从昨天举行的 2021吴淞口论坛山
获悉的。论坛以“潮起三江、聚力三

游”为主题，正式发布《上海国际邮
轮旅游度假区总体规划》。现场，上

海市文旅局与宝山区签署《赋能长

江门户 助力宝山转型战略合作框
架协议》。同时，中国旅游车船协会

邮轮游船游艇分会揭牌成立。
上海市“十四五”规划明确提出

“深化世界著名旅游城市建设，推进

宝山邮轮等一批旅游度假区建设”。
在市文旅局指导下，宝山区编制了

《上海国际邮轮旅游度假区总体规
划》，并在论坛上发布。“十四五”期

间，宝山将发挥“万里长江口、百年吴
淞口”资源优势，立足通江达海、三江

交汇的区位优势，整合周边资源联动

发展，加强城市规划和设计，科学优
化功能和布局，加快实施一批重点项

目，打造以邮轮、游船、游艇等“三游”

业态为特点、以“三游假日”为主题，
设施完善、配套齐全的国家级滨水旅

游度假区，成为上海国际消费中心城
市独特的水上消费集聚区。

据悉，上海国际邮轮旅游度假区

规划总面积约 12.48平方公里，待开
发区 2.98平方公里，涉及岸线 13.5

公里。规划形成“四港一心、两带三
园、五大组团”功能布局，即国际邮

轮码头、近海沿江游轮码头、“一江

一河”观光码头、帆船游艇码头四个
码头；一个邮轮旅游中心区；北部长

江口休闲观光带、南部吴淞口文化
体验带两带联动；长江口文化公园、

炮台湾湿地公园、百年军港博览园
三个主题旅游园区；吴淞记忆服务组

团、塘后老街服务组团、时尚长滩服

务组团、科创宝钢服务组团、半岛
1919服务组团五大特色服务组团。

建成后的度假区将集聚邮轮、

游船、游艇（帆船）以及水上运动等
以水上消费供给为主业的市场主

体，打造水上产品首发基地，加快
建设水上消费地标商圈，形成水上

消费新业态，其中包括长江口水上
运动体验中心、邮轮文化体验中

心、中国海军爱国主义教育基地、

长三角水上产品首发基地、长江口
水上科技应用集聚区等。

中国首个国际邮轮旅游度假区将在宝山崛起
集聚“三游”资源 规划形成“四港一心、两带三园、五大组团”功能布局

    本报讯 （记者 张钰芸）上海

10 月份车牌拍卖上午举行，11:30
本月沪牌拍卖结果出炉：个人额度

9900辆，参加拍卖人数 217837人，
中标率 5.0%。最低成交价 91800

元，平均成交价为 91888元，比上月
的 91469元增加了 419元。
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本月沪牌最低
成交价91800元

    本报讯（记者 马亚宁）人类

活动将仅 3%的地球面积城市化，

却影响了 97%以上的陆地自然系

统。如何才能更好保护大自然？今
天上午，第七届上海国际自然保护

周在上海科技馆拉开帷幕。本届保
护周以“呵护多样之美，共建生态

之城”为主题，众多科普活动带领

市民响应《低碳生物行动倡议》踏

上低碳生活的新起点，“名人讲坛”
等邀请全球业界大咖与公众分享

自然保护的不凡经历与宝贵成果。
在我国，生物多样性保护已经

主流化；全国设立 1万多个自然保
护地，生态空间保护力度持续加大；

生态修复重大工程引领全球绿色发

展，2000年至 2017年全球绿化增加

5% ，其中四分之一增长比重来自中
国……中科院院士、发展中国家科

学院院士魏辅文在演讲中指出，中
国生物多样性发展和保护取得了巨

大成就，特别是生物多样性科学研
究取得重大进展，整体水平与国际

一流并跑，有些领域呈现领跑态势。

在上海，节约能源资源，保护

自然环境，建设生态之城，打造与
卓越的全球城市相匹配的世界级

滨水区、世界级生态岛已成为上海
加快建设具有世界影响力国际大都

市的必由之路。接下来一周，九大主
题活动将在申城开展，市民可在科

普场馆等学习体验，还可走进苏州

河畔、东滩湿地、动植物园、郊野公
园，在与自然亲密接触中呵护多样

之美，用实际行动共建生态之城。

第七届上海国际自然保护周启动


