
▲ 昨天，福寿园海港陵园青年员工来到浦东公安英烈园，饱含深情地向公安

英烈墙、烈士纪念像献花鞠躬

 今天上午，上海滨海古园前来祭扫落葬的人数同比明显下降
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上海新闻

正冬至不少市民选择网络祭扫或错时落葬祭扫
降풰변즨죋쇷쏷쿔쿂降

“天时人事日相催，冬至阳生

春又来。”冬至既是二十四节气中

一个重要的节气，也是中国民间

的传统节日。上海中医药大学附

属岳阳中西医结合医院呼吸内科

主任医师黄海茵说，此时是多种

急、慢性病病情易于加重和复发

的时期，同时也是养生的大好时

机。冬至应科学地运用养生之

道，调理身体，以待来年。

冬季重在滋补
黄海茵介绍，民谚素有“三

九补一冬，来年无病痛”之说。

这是指冬至后人体内阳气开始

生发，最易吸收外来的营养。冬

季进补多选择从冬至开始，可促

进人体阳气的萌生，消耗相对减

少，进补后可发挥最大的功效，

且可保存封藏最长的时期。不

过黄医生提醒，许多疾病最易在

冬至时节发作，其中如呼吸系

统、泌尿系统疾病在该节气的发

病率相当高，此时应及时治疗急

性发作，暂停进补。

中医认为，冬季养生重在滋

补。饮食养生的基本原则是要

顺应体内阳气的潜藏，敛阳护

阴。可适当选用羊肉、牛肉、虾、

韭菜、桂圆、木耳、栗子、核桃、甲

鱼等食物；多吃些薯类，如甘薯、

马铃薯等；蔬菜类

如大白菜、圆白菜、

白萝卜、黄豆芽、绿

豆芽、油菜等。黄

海茵补充说，冬季

忌食寒性食物。这

是由于脾胃功能此时节相对虚

弱，因此要少吃荸荠、柿子、生萝

卜、生黄瓜、西瓜、鸭等性凉的食

物。同时，不要吃得过饱，以免

引起气血运行不畅。

“具体应用时应遵循增热量、

少食咸、多食苦、辨证施补等基本

要领。”黄海茵介绍，“增加热量就

是此时人体的生理活动需要更多

的热能来维持，按科学分析，此时

所需比起秋季需要的能量要高出

10%—15%。另外，寒冬季节人

体腠理闭塞，很少出汗，因此应减

少食盐的摄入量，以减轻心脏

与肾脏的负担。”

减少直面风寒
据了解，冬至前后，寒冷

刺激，可诱发多种呼吸道疾

病。黄海茵指出，呼吸道敏

感人群外出时尽量戴好口

罩、帽子、围巾等，减少直面

风寒的机会；在室内则增加

呼吸道黏膜的冷适应。

专家再次提醒：在寒冬

季节，对高血压、动

脉硬化、冠心病及呼

吸系统疾病患者来说，要特别提

高警惕，谨防发作。尤其是30—

40岁的中青年，临近年关，暴饮

暴食、吸烟、喝酒、熬夜、压力大、

情绪激动，不做规范治疗、不按

时吃药均容易导致心脑血管急

症。在体检中已经检查出有高

血压、高血脂、冠心病等问题的

中青年患者万万不可轻视疾病，

一定要做好预防工作。

本报记者 郜阳

本报讯 （记者 李一能）今天是正冬

至，据预测将会出现祭扫高峰的极值。上

午9时，记者来到位于奉贤区的滨海古园，

发现人流、车流量均低于预期，与去年同

期相比下降约七到八成。

据了解，人流量下降的主要原因是不

少市民受疫情影响推迟了冬至祭扫计

划。此外，今年提倡分流祭扫、远程祭扫的

措施也起到一定的作用。

上午8时，记者驱车前往滨海古园，往

年靠近墓园的道路都会出现拥堵，但今天

则是一路畅通。在墓园门口记者看到，市

民入园已经无需扫码，但仍被要求戴好口

罩以及进行测温。相比往年同期，此时广

场上人流量明显减少，大家都有意识保持

一定社交距离，几乎所有的市民都会自觉

戴好口罩。

现场祭扫的市民吴女士向记者表示，今

天预约的是落葬服务。原本应该家人齐聚到

场，但考虑到一些人生病或者不便，每家就尽

量派代表前来，原计划是来十多人，今天只来

了五人。“现在是特殊时期，心意到就可以了，

未必非要到场，以后等疫情缓解了再来也不

迟。”吴女士说。

上海滨海古园工会主席狄叶表示，为保

障前来祭扫市民的健康安全，今天墓园上岗

的员工都做了24小时的核酸检测，墓园内每

天也会定时定点进行消毒。从目前的情况

来看，今年整个冬至期间，人流量比往年有

所减少，今天则减少了七成左右。除了有市

民受疫情影响调整计划之外，也和墓园采取

增加班车次数、赠送礼物等方式，鼓励市民

错时落葬祭扫有关。

奉贤交警支队副支队长金健康告诉记

者，奉贤区一共有三个经营性墓园，交警部

门则根据预案在重点区域实施交通管制，并

安排流动警力疏导交通、维持秩序。从今天

上午来看，交通情况总体平稳有序，相比去

年同期车流下降近八成左右。

今天中午12时，市民政局发布信息：全

市54家经营性公墓（骨灰堂）现场接待祭扫

市民9.61万人，车辆2.6万辆，网络祭扫3197

人次，代客祭扫2181户。全市各公墓祭扫秩

序平稳。
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当阳光藏进夜的怀抱，此时北半

球各地白昼最短、暗夜最长，于是，我

们迎来二十四节气里最古老的这位

——冬至，冬藏之气，至此而极。同

时，数九寒天也将在今天正式拉开帷

幕，上海将迎来一年中最寒冷的时

节。一股较强冷空气今晨抵沪，送来

了大风和降温的节气“贺礼”——今

天气温和昨天相比明显下降，全天气

温低迷，在2~6℃之间，叠加至少5到

6级的西北大风，尽管天气晴朗，但

风寒效应十足，可谓冷得十分应景。

上海的“四九”更冷些
冬至来临，意味着“数九寒天”拉

开序幕。但是，此时，地面积蓄的热

量还没有散失到极致，此后随着热量

减少、冷空气频繁活动，气温会继续

下降，因此有“数九寒天，冷在三九”

的说法。不过，对于上海来说，三九

或许还不是一年里最冷的阶段。上

海一年内的最冷时段一般会出现在

1月下旬，部分年份也出现过2月上

旬最冷，因此，通常而言，上海的“四

九”会比“三九”更冷一些。

不过，12月以来强冷空气频频到

访，今天在冷空气横扫下，我国华北、

东北等地迎来气温低点，江南北部地

区也陆续加入“降温群聊”，包括上海

在内的中东部不少地区冷得可能就像

“三九”一般。据预报，因冷空气

影响，明后天最高气温只有4~6℃，23

日早晨气温将跌至本轮降温的最低

点，市区最低气温只有-2℃左右，有薄

冰，郊区则会跌至-5℃到-3℃，有冰冻

或严重冰冻，由于基础气温较低，此后

的五六天本市气温回暖乏力，最高气

温都维持在个位数，冻感十足。

冬至是古老节气之一
《月令七十二候集解》云：“冬至，

十一月中。终藏之气至此而极也”。

早在2500多年前的春秋时代，中国已

用土圭观测太阳，测定出冬至。冬至

不仅是最早确定下来的节气之一，被

排在二十四个节气之首，也是中华民

族传统节日文化中的“四时八节”之

一。直到如今，民间还有“冬至大如

年”的说法。描绘旧时上海的诗句里

就有这样一句：“家家捣米做汤圆，知

是明朝冬至天。”上海人在冬至这天习

惯吃汤圆来庆祝节气的到来。

今天冬至日天气晴好，是否意味

着兔年新春阴雨绵绵？未必！农谚

是依托人力统计的经验之谈，每年冬

季到春季的时间长度并不同，因此，

冬至和春节的天气不存在相关对应

性，而且，这些农谚有极强的地域性，

并不能完全对应上海气候。气象统

计显示，申城“冬至”和“年”的晴雨对

应准确率其实不足50%。

本报记者 马丹

数九寒天今开启
申城大风又降温
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