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上海新闻

二
十
四
节
气

今年梅雨“非典型”

养
生

天
气

夏至于农历五月中，

是一年中夜最短、昼最长

的一天。上海中医药大

学附属岳阳中西医结合

医院老年病科谢吟灵副主任医师说，夏至以后，是

人最容易出现“疰夏”的酷暑时节。对于老年人而

言，及早做好预防工作，可以大大减轻甚至避免出

现“疰夏”现象，为安然度夏打下良好基础。

■ 适度锻炼，避免大量出汗 不少老人认

为，夏季锻炼出点汗，可以祛湿排毒，对健康有

利。其实，出汗过多反而更易耗气伤津，诱发或

加重“疰夏”症状。建议老年人在夏季可采用柔

和、动作缓慢的散步、跳舞、打太极拳等运动方

式，尤其应尽量避免在阳光下运动。夏至运动最

好安排在清晨阳光初照或夕阳西下时为好，时间

在1小时左右。锻炼前应提前喝杯温水，如无高

血压，可补充淡盐水。

■ 适度吹空调 有的老人担心空调吹多了

对身体不好，同时又不舍得电费，所以宁愿“扛

热”也尽量不开空调；而有的老人则贪凉，从早到

晚开着空调。这两种态度都对健康不利。炎炎

夏日“扛热”是导致老年人“疰夏”甚至“中暑”的

重要诱因，而过度吹空调，则会影响人的肺气，导

致人体免疫力下降，体质变差。建议老年人在上

午11点至下午4点这个最炎热的时间段可

使用空调，早晚开窗通风。

■ 吃冷饮有讲究 冰冻绿豆汤、冰镇饮料可

以缓解暑热，但老年人食用冷饮一定要谨慎。

人的脾胃运化功能赖于阳气的推动。过量的冷

饮损伤脾胃的阳气，影响脾胃正常的运化功能，

进而出现胃胀胃痛、腹痛腹泻、便秘、食欲不振、

困倦等“疰夏”症状。建议老年人在饭前空腹及刚

吃完饭后不要食用冷饮，且以小半碗、小半杯为

宜，小口慢咽，尽量让冷食在口中升温后再咽下。

■ 饮食清淡不等于吃素 夏至时节气候炎

热，人的消化功能相对较弱，很容易发生呕吐、腹

泻等急性胃肠道疾病，如果过食油腻食物，会伤

害脾胃，影响营养消化吸收，因此，这个时节宜食

绿豆、西瓜、大枣、鸡肉、牛肉、鲫鱼、豆浆、甘蔗、

梨等清淡食物。

不少老年人误把夏季清淡饮食理解为“吃

素”，这种误解对健康极为不利。人体在夏季消

耗的营养增多，而脾胃的运化功能又比较虚弱，

如只注意清淡而不注意营养均衡，人的体质会迅

速下降，乏力、消瘦、容易疲劳的“疰夏”症状反而

会加重。所以，清淡不等于吃素，而是指减少油

腻、辛辣、生冷食物，以新鲜的蔬果、豆类、瘦肉、

鱼肉、蛋为主，烹饪以蒸、炖、凉拌、清炒为宜。口

味以清爽、鲜美为主，改善“疰夏”导致的食欲不

振症状。 本报记者 左妍

老人夏至防“疰夏”

本报讯（记者 马
丹）今天进入“夏至”节

气，太阳直射地面的位

置到达一年的最北端，

几乎直射北回归线，北

半球各地的白昼时间

达到全年最长。夏至是二十四节气中最早被确

定的一个节气，在古时又称“夏节”“夏至节”。此

时，上海通常处在梅雨期中，雨量大，雨日多，故

而民间有了“夏至大烂，梅雨当饭”的谚语。

夏至节气里，上海常年平均气温26.6℃，平

均降水量为160.2毫米。同上一个节气“芒种”相

比，气温和降水量都有较明显上升，可以说是上

海雨水最多的节气。不过，有些年份也会出现反

常，夏至炎热少雨，连带后期的天气也是既旱且

热，许多农谚中反映了此类天气，如“夏至无雨三

伏热”“夏至见晴天，有雨在秋边”等。

这几年，上海的梅雨也有点应了这类古话

的景，变得“非典型”。比如今年入梅以来，梅

雨总是来去匆匆，虽有雨水，但多数以午后局

部阵雨为主，下一场明显降水要在本周五前后

才能抵达。没有了雨水的“压制”，最近申城的

气温也是一路走高，周四将冲击35℃高温线。

不过，上海最热的阶段尚未到来。夏至这天虽

然白昼最长，太阳角度最高，但并不是一年中

天气最热的时候。近地表的热量仍在积蓄之

中，还没达到峰值。

夏至时节，申城满城笼罩在闷湿的水汽中。

这时候，一口冰凉的食物往往能暂时缓解暑气湿

热难耐，获得暂时的清凉。因此，夏至上海民间

有“吃过夏至面，一天短一线”的说法，夏至吃冷

面的习俗始于魏晋，盛于唐宋，清末在上海流行。
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本报讯（记者 王蔚）上海市教育考试院昨天发

布提醒，2022年上海市普通高等学校招生统一文化

考试将于7月7日-9日举行，为切实保障广大考生和

涉考工作人员的健康安全，6月23日起，考生须完成

本人“随申码”（“亲属随申码”）注册，测量记录体温。

按要求，6月23日起，考生须密切关注考前14

天内本人健康状况，若出现发热（体温≥37.3℃）、咳

嗽、咽痛、呼吸困难、呕吐、腹泻等症状，及时至医院就

诊并向所在学校（或报考所在区招考机构）报告。6

月23日起，考生非必要不离沪，在沪期间须做好个人

防护，按要求保持居家或家校两点一线。考生家长或

同住人应减少聚集和跨地区流动，避免到人员密集或

流动性大的公共场所，不前往中高风险地区，避免接

触有疫情风险的人员和物品。

目前仍滞留在外省市的考生，应于6月23日前

返回上海。返回途中须严格做好个人防护。返回后

第一时间向居住地居委及所在学校（或报考所在区

招考机构）报告，并按上海最新防疫要求做好疫情防

控健康管理工作。

未能在考前14天返回上海的考生，须从6月23

日开始，每日向所在学校（或报考所在区招考机构）报

告个人健康及返沪安排有关信息。考生返沪后将视

情况安排在相应的考点、考场参加考试。

考前，考生应按要求完成核酸检测，具体要求将

于考前一周左右发布。

本报讯（记者 郜阳）在昨天举行的

第217场上海市新冠肺炎疫情防控新闻

发布会上，市卫生健康委副主任赵丹丹通

报：20日，我市新增社会面1例新冠肺炎

本土确诊病例和1例本土无症状感染

者。闵行区七宝镇航华四村一二街坊、静

安区共和新路街道柳营路588弄列为中

风险地区。

感染者1：女，4岁，居住于静安区共和

新路街道柳营路588弄，被诊断为新冠病

毒肺炎确诊病例（轻型）。该人员未接种过

新冠肺炎病毒疫苗。

感染者2：男，57岁，居住于闵行区七

宝镇航华四村，被诊断为无症状感染者。

该人员已全程接种新冠肺炎病毒疫苗。

静安区副区长傅俊表示，近期静安区

共和新路街道新增阳性感染者较多，疫情

防控形势较为复杂。静安区将根据流调

信息进行风险综合研判，扩大核酸检测排

查范围；同时对街道辖区内中风险区域、

合围区域以及临时管控区域，增派机关干

部进驻。

闵行区副区长刘艳介绍，该区新增阳

性感染者此前14天活动轨迹除居住地外，

还涉及公共厕所、社区事务受理服务中心、

菜市场、苏宁小店等地。闵行区对公共厕

所实施“每4小时巡回保洁一次、每2小时

消毒一次”的管理措施，所有进入公厕人员

（含从业人员）均须扫码进入，实现个人健

康状态查验和信息登记。

市教育考试院向每位高考生发出防疫提醒

6月23日起须完成“随申码”注册
上海社会面新增1+1，两地列为中风险地区

夏至节气，杨浦区新江湾城生态

观鸟湿地也回归如常，在这里驻守了

7年的环保志愿者江康也重新履行

起他每天定时喂鸟的义务。当两个

多月的封控解除后，老江第一时间就

奔赴他的“责任区”——位于经三河

的湿地观鸟亭，看望曾朝夕相处的

“老朋友”——在这片湿地长期定居

的野生鸟类。

随着老江发出熟悉的鸟语呼

唤——“鹭鹭”“鹭鹭”，一只小白鹭

立马出现在与他相隔仅3米的水面

上，舞动着翅膀似乎也在迎接他的

归来。“这只小白鹭在这里已经有三

四年了，只要我一叫，它就会首先飞

来报到。”老江十分自豪地说道。他

今天又特地去菜场买了新鲜的小鱼

来犒劳这些小家伙。河面上鸟儿们

纷纷叼鱼争食，场面精彩，现场摄鸟

爱好者们的“长枪短炮”快门声响个

不停。

今年杨浦区相关部门对这里的

观鸟环境也进行了优化改造，“观鸟

亭”面貌焕然一新，市民可以在亭中

休憩观鸟，周边还新添置了鸟类图片

长廊。 杨建正 摄影报道

湿地
“人鸟情”

■ 新江湾城生态观鸟湿地如今已名声在外，全国的观鸟爱好者都来这里打卡

封控期间出现新增阳性，解封时间怎么算？

▲

做好湿地周边的环境

清洁工作是老江长期以来

的“义务”

■ 鸟쏦上鸟

儿鱼鱼뗰폣

食쪳

问 答

问：上海如何加强中风险地区管
理？如果在封控期间出现新增阳性感

染者，解封的时间该如何计算？

答：市卫生健康委副主任赵丹丹称，中
风险地区进行封闭管理，实施全面管控，采

取14天封闭管理措施，其间实施“区域封

闭、足不出户、服务上门”，并开展相应频次

的核酸检测。根据疫情形势、防控需求以

及相关场所轨迹等，必要时可采取区域核

酸筛查、风险人群排查管控、环境清洁消

毒、人员转运隔离等防控措施。

■ 如果中高风险地区14天内无阳性

感染者报告，该区域转为低风险地区。

■ 如果14天内有新增阳性感染者

报告，则以最后一例阳性感染者/密切

接触者转运出该区域时间重新计算起

始时间。

中风险地区在严格落实各项防控措施

的基础上，应做好相关服务保障，减少传播

风险。 本报记者 郜阳


