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    本报讯（记者 马丹）12月 7日，太阳

黄经达 255度，“大雪”至。古语云：“大雪，
十一月节。大者，盛也。至此而雪盛矣。”

意味着，大雪节气受冷空气影响，会更常
出现较大的降雪，引起地面积雪。通常，

上海在这个节气平均气温只有 7.3℃，已
经进入气象意义上的冬季，然而，今年此

时，申城冬天已经迟到了 5 天，更不见雪

的踪影。
大雪，是一年 24节气里和“雪”有关的

两个节气之一。相比上一个“小雪”节气，
天气正在进一步转冷，雨水也会进一步减

少。今年此时，我国东北、西北等地早已是
一片“千里冰封，万里雪飘”的冬日美景，

而上海还沉浸在秋意正浓的意境之中时，
本周气温走势很难达到持续 5 天日平均

气温小于等于 10℃的入冬标准，因此，秋
高气爽的晴暖天气仍将持续一段时间。

其实，上海的人们期盼冬天的到来，并

不是为了享受寒冷的袭击，许多时候只是
想有机会感受一下雪之魅力。在“大雪”节

气，上海也曾应景下过雪：2018年的“大
雪”曾在局部地区出现过雨夹雪和小雪，但

上海的雪总是那么“稀有”，自 1873年上海
有气象记录以来，还没有在这个节气出现

过大雪或暴雪。上海鲜少有雪，和它的地理

位置有关。然而，冬季的上海，一方面，空气
干燥、水汽不足，降水减少，另一方面，只有

当近地层气温在 0℃附近或以下，雪花在
下降过程中才不至于融化，因此，要让天空

飘雪，同时满足降水量和气温这两个条件
的天数并不多。

在民间，大雪的到来标志着仲冬时节
的正式开始，气温将更低，白昼也越来越

短，新年也越来越近。因此，民间有不少和
大雪相关的习俗。江南一带，有“小雪腌菜，

大雪腌肉”一说。以前，大雪节气一到，家家
户户会忙着腌制“咸货”，一排排地挂在朝

阳的屋檐下晾晒，以迎接新年。而在北方，
鲁北民间有“碌碡顶了门，光喝红黏粥”的

说法，意思是天冷不再串门，只在家喝暖乎
乎的红薯粥度日。

今年的冬天迟迟未来
晴暖天气仍将持续一段时间

    今天是二十四节气中的“大雪”，这一

节气意味着温度大大降低。可是，上海尚未
进入气象意义上的冬天，路上甚至还有穿

着体恤衫“蹦跶”的年轻人，这样的节气应
该如何养生呢？对此，上海中医药大学附属

岳阳中西医结合医院呼吸内科副主任王振
伟表示，还是要注意天气，顺应季节变化，

注意增添衣物。千万不要高估了自己的身

体，就怕突然降温，会让人措手不及。
王振伟告诉记者，从“大雪”节气开始，

通常就预示着冷空气活动频繁，是一年中
最冷的季节，人体因阳气敛藏、气血不畅而

更易感染寒邪致发病。一些慢性咳嗽、咳喘
性疾病，比如支气管哮喘、慢性阻塞性肺疾

病、慢性支气管炎、肺气肿、过敏性鼻炎、慢
性咳嗽、反复呼吸道感染等，多在寒冷的冬

季反复发作或加重。所以，人们从此时开始
更要预防呼吸道疾病的发生。无论是衣食

住行，还是借助节气调养，做好了都可以很
好地避免呼吸道疾病的侵袭。

生活上要注意保暖，尤其要注意保护

足部、颈部和胸部。清晨多注意呼吸新鲜空
气，虽然气候寒冷也要注意多开窗通风；多

吃润肺食物，同时也需要多摄入丰富的维
生素；注意加强锻炼，提高自身抵抗力。

呼吸道疾病，中医称为肺系疾病，在发
作期，中药和西药都能够给予有效的控制，

但是如何能使疾病得到有效的根除或是减

少发作次数，发作病症程度降低？王振伟表
示，中医的“三九贴敷”就是一种好办法。

“三九敷贴”就是在冬季或者“三九天”中，
在人体的特定穴位上进行药物敷贴的治疗

方法。这个时节，人体阳气敛藏、气血不畅、
毛孔闭塞，此时配以辛温、走窜、通经之药

物，通过刺激特定穴位，药物最容易由皮肤

渗入穴位经络，可以疏经通络，温补阳气、

补益脾肾、散寒驱邪，使气盛血旺；此时再

配以穴位注射及耳穴治疗，则更有利于驱
除深伏体内的寒湿痰瘀等阴邪，使人体即

使在秋冬寒冷之时抗病能力和机体免疫功

能得到增强，对慢性肺系疾病的“咳、喘”起
到防病治病的作用。

俗话说“冬季进补，开春打虎”，中国向
来有冬季进补的习惯，此时进补正当时。

“大雪”过后可多吃些羊肉、山药、桂圆、生
姜等温热食物，也可多吃点诸如黑米、黑大

豆、黑芝麻、黑枣、黑木耳等“黑色食物”。中

医理论黑色入肾，黑色食物可补肾，也可至
医院服用膏方进行针对性调补。需要指出，

不是每个人都适合马上进补。王振伟说：

“我在临床上就碰到过有些人经常便秘，舌

苔也是厚腻苔，诸如此类情况，不建议马上
大补，对身体并没有好处。建议可以先中药

调理后，再进补。”
王振伟表示，目前虽然不是气象意义

的冬天，但时令已到大雪，不可过量运动，
如果还是像夏季一样大汗淋漓地去锻炼，

与封藏不相符，因此建议适当运动。目前，

新冠疫情仍然没有远去，阻碍了不少市民
年末出游的计划，但一直闷在家里也很无

趣，怎么办？王振伟提醒，这种情况下，对于
心情的调节显得尤为重要。注意焦虑、抑郁

等不良情绪的疏导，也可以练习中医传统
功法，调心、调形、调神。

首席记者 左妍

及时添衣保暖 适当温补防病

    申城进入色叶季的最佳观赏期，在街头公园绿地里，随处可见市民游客在最美的秋色中

尽享大自然生态美景。俯瞰上海音乐厅的银杏大道上，人们在铺满落叶的林间休闲娱乐，

犹如一幅都市里人与自然融合的油画。 杨建正 摄影报道

    本报讯（记者 郜阳）今天迎来“大雪”节

气，“天空剧场”也准备了特别的节目。今起三
天（7-9日）的夜幕降临后，一轮弯月会依次

“造访”金星、土星和木星。届时只要天气晴
好，天文爱好者们凭借肉眼就能清晰地观赏

到这有趣的一幕。
进入 12月，每晚入夜后，如果天气晴好，

市民抬头望向西南方天空，可以看见三颗明

亮的星星排成一行，在暮色中闪烁。这三颗星
的高度由低到高依次是金星、土星和木星，其

中金星最亮，木星次之，土星再次之。
金星可谓“夜空中最亮的星”，通常情况

下，金星是除太阳和月亮以外全天最亮的天
体，亮度最大时可达-4.9等。天文科普专家解

释，首先是因为金星自身较大，直径约为 1.2

万公里，在类地行星中大小仅次于地球；其

次，金星是距离地球最近的行星，还是距离太
阳第二近的行星；第三，金星表面有浓厚的大

气层，可见光反射率很高，在太阳系行星中反
射率最高。而木星和土星是太阳系中体积第一

大和第二大的行星，前者有“巨人行星”之称，后
者由于有美丽的光环，被誉为“指环王”。

7日至 9日间，“多情的”月姑娘会来到这
片天区，依次“造访”金星、土星和木星，上演

一场场浪漫的“星月童话”。

今天入夜后，月亮率先“拜会”金星。农历
十一月初四的蛾眉月伴随着刚刚到达最大亮

度（-4.9等）的金星，这两个夜空中最明亮的
天体交映，在夜空中形成星月争辉的美丽景

象。有条件的公众如果使用小型天文望远镜

观察，会发现金星呈“眉月”形状，弯弯的“月

牙儿”娇小玲珑，惹人喜爱。
和金星道声“再见”，月亮会在 8日入夜

后来到土星身边。此时的月亮如小船般挂在
天上，身边不远处就是淡黄色的土星；9日入

夜后，月亮来到了“等候已久”的木星附近，细
细观察会发现，月亮比前一日更“胖”一些，显

得更萌了！

如果天气晴好，“星月童话”的故事用肉
眼即可见。天文科普专家说，日落后一小时是

观赏三颗行星和月亮的黄金时段。除了目视，
有条件的公众还可以借助天文望远镜看到这

三颗行星的细节，如呈“眉月”状的金星、土星
迷人的光环、木星表面上的云带等。需要指出

的是，今年年底前市民能很容易在日落后看

到金星，但随着金星和太阳间的角距逐渐缩

小，人们肉眼所见的金星亮度将会逐渐减弱。
大约从 2022年 1月初开始，夜幕中将渐渐看

不到金星的身影，它将作为“启明星”出现在
黎明前东方的天空。

对了，昨天傍晚时分，中国空间站过境上
海，不少天文摄影爱好者都拍摄并记录下了

中国空间站过境的画面。据介绍，从今天起到

本月下旬，“天宫”空间站将较为频繁地过境
我国上空，是一段适宜观测的时间。感兴趣的

市民可使用“天文通”“简单夜空”等微信小程
序或专业 App查看自己所在地中国空间站过

境的时间、方位角和亮度等信息，选择其中高
度适宜、亮度较高的过境机会来观测。

专家称，“天宫”空间站过境时由于反射

了太阳光，它在夜晚的亮度可达到-2 等左
右，基本和夜空中我们看到的很多恒星或行

星相似，因此人们用肉眼就可以看到。需要
注意的是，由于“天宫”过境时是持续移动

的，因此用望远镜观测效果不佳。此外，观测
时还要留心天气情况，阴天、雨天等都会影响

观测效果。

今起三天 弯月依次“拜访”三星
最近记得仰望天空找找中国空间站哦！
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