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下周气温将冲击“2”字头

养
生 散步缓行，监测血压
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上海新闻 ·广告

今天是二十四节气中的惊

蛰，标志着仲春时节的开始。此

时，天气回暖，万物复苏。上海中

医药大学附属岳阳中西医结合医

院心病科符德玉主任医师表示，惊

蛰时期是养生保健的关键时期，因

为万物开始生长，人与天地相通

应，人体的阳气也应肝气而上升。

《黄帝内经》中提到，“春三

月，此谓发陈。天地俱生，万物以

荣。夜卧早行，广步于庭，披发缓

行，以便生志。”这句话概括了惊

蛰养生在起居方面的基本要点，

即春季万物复苏，人体也应因势

利导，做到晚睡早起。

饮食方面，惊蛰节气是春暖花

开的季节，天气明显变暖，饮食要

清温平淡，油腻的食物和刺激性的

食物如辣椒、葱蒜、胡椒等要少吃。

春季着重养肝护肝，伸懒腰

可起到醒神解乏、活动肢节的作

用，是很简单的护肝方法。要适

当体育锻炼，增强体质以抵御外

邪侵袭。可以在户外散步、放风

筝、打打太极拳。

“物来顺应，事过心宁”，指的

是情志上要保持心情愉悦，戒怒

戒躁，平日可以做一些赏心怡情

的事情，比如听音乐，从五行的角

度来讲，惊蛰推荐多听角调音乐。

符医生表示，惊蛰前后，乍暖

还寒，昼夜温差大，血压昼夜波动

较大，是心脑血管疾病的高发时

期。因此，高血压病人一定要在

做好“春捂”的同时，密切监测血

压，不可擅自盲目减药，应根据血

压水平的变化在医生的指导下调

整药物。平日里，还可以食疗辅

助降压，海蜇皮、芹菜汁等都是很

好的降压食材。本报记者 左妍

本报讯（记者 左妍）上海市卫健委今晨通报：3月4日0-

24时，本市新增本土新冠肺炎确诊病例3例（4日已通报）；新

增本土无症状感染者16例（其中5例4日已通报）。

病例1，男，48岁，系3月3日本市报告的一例本土确诊病

例的同住亲属，密切接触者。病例2，女，39岁，病例3，男，15

岁，均系病例1的密切接触者。

无症状感染者1，男，20岁，系3月3日本市报告本土确诊

病例的同事，密切接触者（3月4日已通报）。

无症状感染者2，女，48岁，无症状感染者3，男，52岁，无

症状感染者4，男，44岁，无症状感染者5，男，43岁，均系本土

确诊病例1的密切接触者（3月4日已通报）。

无症状感染者6，女，46岁，无症状感染者7，女，26岁，无症

状感染者8，男，48岁，无症状感染者9，女，40岁，无症状感染者

10，女，50岁，无症状感染者11，女，52岁，无症状感染者12，女，

55岁，均系3月3日本市报告本土确诊病例的密切接触者。

无症状感染者13，男，63岁，无症状感染者14，女，13岁，均系

3月1日本市报告本土确诊病例的密切接触者。

无症状感染者15，女，61岁，系3月4日本市报告本土确诊

病例的密切接触者。

无症状感染者16，女，44岁，系本市高风险人员在例行筛

查中发现新冠病毒核酸检测结果异常，经市疾控中心复核结

果为阳性。经市级专家会诊，综合流行病学史、临床症状、实

验室检测和影像学检查结果等，诊断为无症状感染者。

当前疫情形势严峻复杂，防控工作时刻不能松懈。上海市健

康促进中心提醒广大市民：面对疫情莫慌张，做好防护守健康。

■ 个人防护要强化 公共场所人员固化戴口罩、讲卫生、留
距离等好习惯。乘坐公共交通、电梯，以及商场购物、收取快递

外卖，都应规范戴好口罩，调整鼻夹和系带松紧度，确保密合。

自觉规范完成新冠疫苗全程接种，已全程接种满6个月的

人员，请及时接种加强针。

■ 避免扎堆要牢记 非必要不聚集。拒绝非必要的聚会，

尽量减少聚餐、聚会，开展时控制人数。外出时不扎堆，错峰出

行，使“三件套”“五还要”成为健康生活的标配。

■ 生活起居要注意 生活作息要有规律，注意营养和休

息，适当锻炼，不断提高自身免疫力。

■ 健康监测要做好 如出现发热、咳嗽，有明显的嗅觉、味觉
改变等症状，请戴好医用口罩，及时到附近发热门诊就诊，并主动

告知近期旅居史和相关人员接触史。就医过程避免乘坐公共交

通工具。切勿带病工作、带病会友、擅自用药。 本报记者 左妍

今明冷空气过境，下周二转晴好天气

上海昨新增三例本土确诊病例
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本报讯（记者 马丹）“一阵催

花雨，数声惊蛰雷。”3月5日迎来

惊蛰节气，这是二十四节气中的

第三个节气，也是“仲春”的开

始。已经迎来气象意义春天的上

海，最近也是春意盎然，春花逐渐

绽放。尽管今明冷空气过境，北

风会暂时吹走热量带来浮尘，最

高气温也会随之降至15℃，但乍

暖还寒只是小插曲，冷空气日渐

式微，天气一日暖过一日。

据上海中心气象台预报，受

冷空气影响，周日夜间至下周一，

春雨淅沥，气温会随之再下一个

台阶，预计只有6~9℃。下周二，

晴好天气再来，气温也会逐日回

升，到了下周后半程，最高温度将

冲破20℃大关，体感暖意十足。

今天正式进入“惊蛰”节气。

“惊蛰”二字，即是反映自然物候

现象，又代表了汉字的意境之美，

述说着“春雷炸响，万物复苏”的

生动画面，给予人无尽想象的空

间。《月令七十二候集解》中说：

“二月节，万物出乎震，震为雷，故

曰惊蛰。是蛰虫惊而出走矣。”惊

蛰又被称为“启蛰”，“蛰”意为

“藏”，有天气回暖、春雷始鸣、叫

醒越冬虫蚁的意思。

上海“惊蛰”通常处在冬末春

初季节转换的时节，这主要是和

天气系统频繁更替调整，冷空气

变弱，暖湿气团日趋活跃有很大

关系——大地湿度的逐渐增高，

促使近地面的热空气上升，容易

引起对流天气。徐家汇气象观测

站数据统计显示，“惊

蛰”节气平均气温为

10.2℃，较前一个节气

“雨水”上升较为明

显。此外，上海每年的

第一声“春雷”平

均也是出现

在“惊蛰”节

气中。


