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如何在小雪节气科学养生呢？上海中医

药大学附属岳阳中西医结合医院治未病科周

扬主任医师给出几点提示。

周扬说，小雪过后大趋势是渐寒，饮食宜

多温少寒。建议大家多吃一些温热性质的食

物，如腰果、核桃、花生等，但像过度煎炸、烘

烤的食物，太多辣椒、胡椒、花椒的食物，烈性

白酒之类的燥热之品不建议在小雪时节食

用，容易助热上火，产生口腔溃疡、面部长痘

等热性病症。

此外，冬季的另一大特征是干燥，建议大

家多吃富含维生素C的蔬果。对于平常经常

有口干舌燥或脾胃功能欠佳胃口不好的市

民，可多食热粥，以补液填精，且热粥易被人

体消化吸收，有助于养护脾胃。

从“衣”和“住”的角度，周扬给出8个字：

应时起居，注意保暖。睡觉时间应不晚于23

时，保证睡眠时间，让阳气充分潜藏，养精积

蓄。临睡前可以用热水泡脚，这样有利于入

睡。适时增减衣物，确保暖而不热。

遇上天晴无风的日子，建议市民多到室

外晒晒太阳，借自然之阳改善冬日阴盛阳虚

状态，提高机体耐寒力。运动方面应以静态

温和的有氧运动为主，如八段锦、太极拳、练

气功、慢跑、散步等。运动的时间最好在日出

后或午后，尽量避免晚上运动锻炼。

秋冬季节呼吸道疾病高发，儿童、老人以

及其他一些免疫功能弱的人群，要尽量少去人

群聚集之地，减少交叉感染风险，外出时佩戴

口罩，避免飞沫感染，注意做好个人手卫生。

“冬天是心绞痛等心血管疾病的高发

期。天气寒冷会使人的血管收缩，供血不足，

容易诱发心绞痛，并可能导致心肌梗死等严

重后果。”周扬指出，“随时注意天气变化，外

出时准备好足够的御寒衣物，在家做好室内

通风的同时注意不要将门窗开得太大，以防

冷空气刺激诱发心脏病。”

冬季也是脑卒中的高发季。患者在脑卒

中发生前一般都会出现一些先兆症状，如一

过性的一侧肢体无力或麻木，一过性的一侧

面部麻木或口角歪斜等。建议市民平时要保

持心态平和，避免情绪过激，防止血压剧烈波

动，平时饮食也要尽量减少辛辣刺激、高胆固

醇、高脂、高糖类食物的摄入。

本报记者 郜阳
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最近，有市民路过北外滩雷士德工学院

旧址（上海创新创意设计研究院）时，发现建

筑前多了一张供行人休憩的花岗岩木塑长

椅，这是今年虹口区开展的25张公共空间

休憩座椅认捐认养中的其中一张。

针对公共空间休憩座椅数量不足、分布

不均的现状，推动全社会形成公共设施“共建

共享”的良好氛围，虹口区相关部门今年启动

了公共空间休憩座椅认捐认养，并聘请专业设

计和施工单位详细制定设计方案和施工图。

背靠雷士德工学院主体建筑，周围被绿

油油的草地环绕，长椅上一块金属牌上标注

着几行说明……雷士德工学院旧址前的这

张长椅，由虹口侨联海外委员余步良

（RobertYee）认捐。今年72岁的余步良长

期热心公益事业，对虹口北外滩、老建筑有

着深厚的感情。

在北外滩街道，从事建筑设计行业的虹

口区政协委员李思红，在优化公共座椅设计中

提供了一整套创意方案。设计团队研究了北

外滩的城市肌理、历史文脉与周边建筑特色

等，最终设计并定制了两款座椅分别安置在雷

士德工学院旧址和北外滩街道办公地前。

“在设计这两款座椅时，我们结合公共

空间适老化和无障碍环境建设，考虑多方位

人性化体验。材质的选择上，要能恰如其分

地融入周边场景，不显突兀。同时为人行道

预留部分空间，以免行人影响座椅上的人。

座椅立面采用自然面，形成半围合空间，方

便休息。走近看，侧面大理石花坛的细节设

计中还包含了北外滩街道的logo。”李思红

介绍，“捐赠座椅项目非常实用，能够让大家

停下脚步，在快节奏中适时地停下脚步感受

生活、阅读城市。”

据悉，自2021年起，上海力争用三年时

间，新增一批公共空间休憩座椅，优化一批

休憩座椅布局，提升一批休憩座椅功能品

质，共享一批沿街商户店铺座椅，努力打造

“可漫步、可坐下”的街边亮丽风景线。小小

一张座椅，成为了市民可亲近、可参与、可展

示的文化空间和休憩场所，也体现了这座城

市的温度和人情味。 本报记者 解敏

百年南昌路，又添新街景。

今天上午，南昌路290号，垃圾箱房刚

刚升级焕新，智能化、景观化，很新奇！

垃圾分类2.0版，垃圾箱房长什么样？

马路边上，四幅水墨山水画，好像四扇屏

风。其实，这是垃圾箱房的外墙，绕过四扇

屏风，箱房门上，也是水墨山水画；进了门，

一靠近四分类投放箱，投放口就自动打开

了，感应式的！

垃圾箱房变画廊，居民们怎么说？

“很干净啊，看看都养眼！”瑞金二路街

道居民秦晓芸在这里住了几十年，最近三

年，眼看着百年南昌路大变样，就是没想

到，垃圾箱房也能变街景，生活环境、生活

品质提升可不是一点点，太幸福啦！

南昌路地处衡复历史风貌区，人文底

蕴深厚，《新青年》编辑部旧址、科学会堂、

168弄口袋公园、变电站上的涂鸦墙，新添

的画廊式垃圾箱房，街区风貌别具一格，呈

现出别样的“海派烟火”。

“我们打算拍一部微电影，展现这别样

的海派烟火。”居民朱德昊从事文艺工作，

小马路新景观，给他带来新灵感。

“这是垃圾箱房吗？有点意外，我以为

是水墨画展览。”市民杨曙辉刚好路过，大

开眼界，完全没想到这会是一个垃圾箱房，

倒是挺契合南昌路的整体风貌，完全颠覆

了人们对垃圾箱脏乱差的刻板印象，他希

望上海的垃圾箱房都能漂亮起来！

其实，在南昌路上，画廊式“生态艺术”

垃圾箱房，不仅是垃圾分类2.0版精品示范

居住区创建试点箱房，也是极具瑞金特色

的“美术馆”。黄浦区绿容局、瑞金二路街

道还将总结试点经验，大力推广垃圾分类

2.0版精品示范居住区建设，加大创新力度

和软硬件投入，提升生活垃圾分类实效。

新时尚变新风景，小学生们也有自

己的设想。吴梦涵上三年级，代表巨鹿

路第一小学的同学们说说童心规划——

垃圾箱房变画廊，下次，画展，看我们小朋

友的吧！

本报记者 姚丽萍

▲ 箱房内有智能感应投放门，箱房外是水墨画屏风
本报记者 周馨 摄

▲ 长椅与周围环境融为一体，又不失设计巧思
本报记者 陈梦泽 摄
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本报讯（记者 马丹）今天22时03分，迎

来小雪节气。按照节气，此时节，人们已经隐

约感到了寒冬脚步的来临。然而，今年的小

雪首日却有点一反常态：这两天我国中东部

大部正在经历“火箭式”升温，上海今天有南

到西南风助阵，迎来了这波升温的“顶峰”，最

高气温达23℃，午后阳光下走走有种“小阳

春”的感觉。市气象局首席服务官邬锐说，最

近上海的气温确实有点偏高，但是，申城气象

史上11月下旬出现20℃以上气温也并不少

见。“上海正处季节交替的时节，一场冷空气

已准备就绪，明天就将抵达申城，并给申城带

来大风降温天气。”

今年下半年第二轮寒潮天气已经发货，

昨天开始至24日会席卷我国，带来猛烈降

温、大风及区域性强降雪天气。寒潮跨越淮

河以后，强度虽有所削弱，但仍将给江淮、江

南一带带来大范围降温。据上海中心气象台

预报，由于没有暖湿气流参与，此次冷空气影

响申城除了让天空云系增多，不会造成降水，

但是，北风阵阵，天气会迅速回到“冷宫”。明

天上午起，本市风力逐渐增大，气温一路倒

挂，中午前后最高气温还有19℃，午后气温会

迅速下滑，特别是日落前后，体感寒冷。24

日是此轮冷空气影响下最冷的一天，上海全

天气温预计在8~12℃，或创今年下半年来气

温新低。冷空气过后，气温会踏着“小碎步”

回升，但幅度有限。

从中国天气网推出的小雪节气期间全国

初雪地图可以看出，常年华北、黄淮一带会在

小雪节气期间迎来初雪，大城市中，北京、天

津、石家庄、太原、济南、郑州、西安等地多在

这一时节飘落冬天的第一场雪。对于长江中

下游地区来说，小雪节气期间气温还不够低，

所以降水相态还是以降雨为主，一般到大雪

节气才会迎来初雪。在上海，此时最常见的天

气现象是雾，小雪是一年中最容易出现大雾预

警的节气，而冬天的第一场雪一般要等到1月

份。上海常年平均入冬日则为12月5日。
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来，
公共座椅可认捐


