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今天虽无雨 气温大“打折”
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本报讯（记者 马丹）“东风解冻，冰雪皆

散而为水，化而为雨，故名雨水。”今天正式

进入二十四节气中的雨水节气。通常，此时

的上海相比一前（“立春”）一后（“惊蛰”）两

个节气，“雨水”的降水量增幅明显，虽总量

不如“惊蛰”充沛，但雨日更多，全天温差更

小。气温总体回暖，升温幅度不及“惊蛰”节

气明显，平均气温仍在10℃以下，离气象意

义上的“春季”还需时日。不过，天气也容易

乍暖还寒。就比如，今天“雨水”并无雨，反

而迎来冷空气，让本市气温大“打折”，最高

气温跌幅近8℃。

昨天，暖气团控场，申城的气温像坐火

箭般直冲而上，全市最高气温都定格在“2”

字头，市区徐家汇气象站的最高气温“高”达

21.0℃，成为今年以来气温最高的一天。只

不过，不甘心的冷空气昨夜就急忙赶到，试

图找回主场。今天全天风力增大，偏北风吹

得气温一路下滑，最高气温跌至13℃左右。

下周初，受冷空气影响，本市天气以晴冷为

主，下周二气温仅4℃到7℃，体感重回冬天。

但是，毕竟到了冬春季节交替之际。《月

令七十二候集解》有云：“正月中，天雨水墙

纸一生水。春始属木，然生木者必水也，故

立春后继之雨水。”每年这个时节，雨量便开

始逐步增多，天气也会慢慢地开始回暖。在

上海，雨水节气的天气正一天天退去寒气，

每当阳光满溢的时候，一丝丝春的气息开始

“冒头”。下周后半周的天气倒是应了雨水

的景，冷暖空气频繁交锋，下周后期受到短

波槽的影响，转为过程性天气为主，雨水明

显比这周增多，时不时有小雨叨扰。气温也

随着冷空气离场，在暖湿气流的助力下逐步

攀升。据预报，下周三白天起，气温略有回

升，下周末最高气温预计会回升到13℃到

14℃。气象专家提醒，天气变化频繁，市民

记得及时增减衣物，以防感冒。

雨水节气之后，气温将较快回

升，降水增多，白昼增长。上海中

医药大学附属岳阳中西医结合医

院风湿科薛鸾主任医师告诉记者，

雨水节气，春风送暖，春季传染病

常易发生，提醒市民保护好自己，

注意锻炼身体，增强抵抗力。

古话说，“衣食住行、顺应天

时”，正所谓“三因制宜”，三因具体

是指因时、因地、因人。这里讲的

“因时”是根据时间节点的不同而

调整衣、食、住、行习惯，做到“用寒

远寒，用热远热”，要旨总不离“春

夏养阳，秋冬养阴”。

唐代孙思邈在《千金要方》中

主张春时衣着宜“下厚上薄”，上体

无妨略减，以养阳之生气。此节气

之时，尽管天气没有深冬那种“刺

骨严寒”，但乍暖还寒、忽冷忽热，

更要注意，穿衣着装谨记“春捂”原

则，以防气温变换引起风寒感冒。

随着雨水节气到来，湿气逐渐

增多，对人体最直接的危害就是湿

阻筋脉和湿困脾胃，出现关节僵

痛、皮肤湿疹、食欲不振、腹泻等症

状。这一时期的饮食调养应以调

养脾胃功能为主，祛风除湿为辅，

平时可多吃些诸如芋头、莲子、山

药等食物，达到健脾的目的。

起居要跟着太阳走，就是晨起

夜卧，天睡我睡，天醒我醒，早晨最

好不要赖床，起来喝杯热茶，在室

内做缓和的锻炼，或者出门晒晒太

阳走动走动，都对身体有好处。

雨水仍然是早春节气，早晚仍

然较为寒冷，雾气大，薛鸾提醒市

民不宜做过于激烈的运动，避免因

为体内能量（中气）消耗太过而失

去对肝气的控制，导致肝气过剩而

出现发热、上火等症状。可做些散

步、打太极拳等较轻松的运动，让

肝气慢慢地上升。但如果雨水过

多，晨练时雾气较重，应适当推后。

中国传统医学认为，东方为

肝，肝属木，肝在志为怒，所以中医

有“怒伤肝”之说。春季阳气生发

速度开始快于阴气的速度，肝火也

处在了上升的势头，需要适当地释

放。肝喜疏泄厌抑郁，生气发怒易

让肝脏气血淤滞不畅而导致各种

肝病症状，如纳差、胸胁疼痛、头

痛、失眠、口苦、女性月经不调等。

因此，春天不应该郁闷、生

气。这段时节，除了保持愉快心

情，也可多称赞别人，别人快乐，自

己也快乐。保持好心情，也是护肝

的一个窍门。 本报记者 左妍


