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养
生 防寒保暖，适当食“辛”

天
气

二
十
四
节

气

作为二十四节气中的最后一个节气，大

寒意味着天气寒冷到了极致。但顺利度过

后，冬去春来，将开启一个新的轮回。那么，

在大寒时节人们该怎么从日常的衣食住行中

做到养生保健呢？上海中医药大学附属岳阳

中西医结合医院消化内科邓玉海副主任医师

告诉记者，大寒要注意保暖，选择适合自己的

养生食品。老年人在运动方面还是要以室内

运动为主，避免过于激烈的运动。

“外松内

实的穿搭习

惯更适合在

室内学习、工

作的人群，衣

服要宽大松

软、穿 脱 方

便。但对于

以户外工作

为主的人群，

则推荐保暖

防潮的内衣与紧密干练的外衣组合。”邓玉

海表示，戴好口罩、帽子、围巾也是保暖的重

要环节，可以减少身体热量从头颈部散失，

手套和围巾可以避免寒冷引发的血管收缩

和局部肌肉痉挛。另外，鞋袜要适当宽松一

点，因为寒冷和紧缩的鞋袜会使毛细血管收

缩从而影响血液循环，导致脚部变冷。

冬天是进补的好时节，但邓玉海提醒市

民，要选择适合自己的方法。动物类食材如

牛肉、羊肉滋补，如果没有饮食禁忌可以适

当多吃，如有痛风等疾病的患者，可以选择

其他植物类食材。桂圆、红枣等温补，山药、

黄芪、参须等平补，莲藕、百合等清补，市民

要根据体质情况来滋补自己的阴阳气血。

大寒时节是感冒等呼吸道传染性疾病

的高发期，适当食“辛”如白胡椒、茴香、辣椒

调味的食物对防寒大有裨益。而心梗、脑卒

中等心脑血管疾病在寒冷天气下也容易发

生，邓玉海建议市民适当多吃些“酸”性、红

色食物如西红柿、胡萝卜等。

《黄帝内经》指出“冬三月，此谓闭藏”，

需要“早卧晚起”、多晒太阳。邓玉海建议大

家睡个“子午觉”，尤其是学生、老人，午饭后

适当打个盹儿是挺适宜的事情。

天气寒冷，尤其是遇上阴冷、湿冷天气，

出门成了一件难事。但长时间呆在家里，很

多人会为房间的通风问题和开暖后的干燥

问题发愁。邓玉海表示，许多人会因为空气

干燥、不流通而出现口干舌燥，甚至鼻腔出

血的问题。市民可以在房间里放一盆水或

用加湿器来改善房间湿度，在外出时或在

9—15时阳气偏旺时适当通风透气来保持房

间的空气清新。

运动通常分作室内运动和户外运动两

种，邓玉海建议市民在冬天还是应该以室内

运动为主，八段锦、太极拳等功法两者皆

宜。如果进行户外运动，则以散步、慢跑为

宜，以微汗为度，打篮球、羽毛球等都不宜过

于激烈。此外，如有雨雪天气，会造成路面

湿滑，市民无论是外出运动还是出行都要注

意安全，防止意外跌倒。

“其实，冬季闭藏的不仅仅是气血，还有

精神。”邓玉海提到，许多疾病的发生发展与

人的心理状态息息相关，忧伤、焦虑、紧张等

不良情绪的刺激将诱发或加重疾病。因此，

保持乐观的情绪，拥有积极的心态对人们在

情志上的调养十分重要。

本报记者 左妍

松江区泖港镇腰泾村68岁的沈美娟，1月18

日下午坐在村委会的大会议室里，一个半小时的

推广普通话现场教学，她说很有意思，也很有意

义，以后出门用普通话交流会减少很多语言障

碍，与读6年级的小孙子沟通起来也方便多了，

省得“你讲你的松江话，他讲他的普通话”。

像沈阿婆这样的老年村民，在腰泾村有600

多位。很多老人争着来听“推普课”。因为，本市

的松江区和金山区各有一个村，在去年底被教

育部确定为乡村语言文字高质量发展先行试点

村，腰泾村是其中的一个。该村党总支书记、村

委会主任陈向应介绍，村“两委”班子成员已先

学一步，并集体报名参加3月份的普通话等级

测试，必须人人达到三级乙等水平，大家心里蛮

紧张的，又感到十分光荣，腰泾村是全国文明

村、第三批全国乡村治理示范村，建设美丽乡村

必须包含语言也要美丽，而学好、用好普通话正

是语言美的重要表现。

“腊月风和意已春，时因散策过吾邻……”

现场教学恰逢腊八节，国家级普通话水平测试

员、上海视觉艺术学院教授田奇蕊作为“推普

课”的主讲人，以陆游的《十二月八日步至西

村》为教材，教村民们学习字正腔圆的普通

话。田教授信手拈来的诸如“强词夺理”“锲而

不舍”“潜移默化”“矫揉造作”等常用成语，几

乎没有村民能四声不差地读准确。

“松江有的土话与现在市区通用的上海话

还是有很大差异的，比如‘下雨了’，上海人叫

‘落雨了’，而老一辈泖港人的发音则近似‘落

乌哩’。”腰泾村副书记夏静说，50岁以上的村

民讲惯了方言，学习普通话有一定的难度，但

他们参加“推普”学习的热情却很高。没想到，

讲一口泖港方言的滕守琴居然是20多年前从

重庆远嫁来上海的。她讲了个笑话，刚来松江

时是借房子住，她想问房间里的厕所在哪里，

结果重庆话硬对松江话，真的就像“鸡同鸭

讲”，彼此谁也听不明白，被逼急的房东拿出了

一只痰盂，问她是不是要“解手”。滕阿姨说，

有时看到街上的外地打工人，会因为语言不通

而与本地人闹误会，现在村里组织大家学普通

话，将来走到哪里都不怕了。

在“推普课”的会议室里挂着一块横幅，上

面写着活动的主题：“推广普通话，传播好声

音，同走振兴路。”松江区语言文字工作委员会

办公室负责人章健说，按照教育部下发的《乡

村语言文字高质量发展建设指标》，基层干部在

工作中要自觉使用普通话，85%以上的村民要

能听懂普通话，80%以上的村民可以用普通话

交流，并达到相当于三级乙等的水平，乡村地

名、商店等用字和拼写要规范……因此，类似1

月18日这样的“推普课”已经上了好几堂了，

将来还会通过各种形式将“推普”工作做扎实。

滕守琴接过话茬说：“我作为一个外来妹，

连泖港土话都学会了，这次肯定有信心把普通

话学好。” 本报记者 王蔚

老人来上“推普课”

本报讯（记者 解敏）北外滩国际航运绿色
发展共同体昨天正式成立，标志着虹口绿色航

运产业生态圈初具雏形，未来将实现区域内产

业链各环节主体之间资源共享、合作共赢。

北外滩国际航运绿色发展共同体将围绕航

运产业绿色低碳转型发挥桥梁和纽带作用，促

进船东需求方、能源供应方、检测认证方、金融

支撑方、装备制造方之间的探讨合作，以满足国

际海事组织（IMO）关于成员国在2050年前后实

现温室气体净零排放的温室气体减排战略，贯

彻落实国家碳达峰、碳中和及推进新型工业化

的战略部署。

北外滩国际航运绿色发展共同体成立

本报讯（记者 马丹）今日进入大寒，这

是二十四节气里的最后一个节气。大寒是

上海平均气温最低的一个时段，民间有谚

语：“大寒到顶点，日后天渐暖”的说法，此时

冬已深，春不远，人们正在期待寒尽春生。

今年的大寒颇为应景，2024年首个寒潮已经

抵达，让人重新体会“四九”严寒。今天全天

气温6~9℃之间，雨水渐止，但高湿叠加风寒

效应，体感阴冷刺骨。

据上海中心气象台预报，1月21日至

22日，华东中南部地区将出现一次明显的

低温雨雪天气过程。周日到下周初，上海

气温将继续走低，并在“低位运行”。强降

温时段会出现在周日至下周二，48小时最

低气温降幅可达7~9℃，极端最低气温将出

现在23日和24日早晨，届时市区最低气温

将跌至-3℃左右，有冰冻，郊区更低，只

有-6~-4℃，有冰冻或严重冰冻，白天气温

只有2℃。此后，本市气温会逐日回升，每

天最高气温的升温幅度在1~2℃。不仅如

此，这波寒潮还有希望带来2024年第一场

雪，下周一随着气温进一步下降，本市可能

出现小雪或小雨夹雪。

大寒正值岁末，有“大寒迎年”的习俗，

如食糯、扫尘、纵饮、做牙、贴年红等。而和

小寒一样，大寒的天气主题仍是寒，有“小

寒大寒，无风自寒”的说法。此时寒潮南下

频繁，我国大部地区风力大、气温低，地面

积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒地冻的严

寒景象。大寒节气全国大部地区进入隆冬

时节，常有极端低温出现。中国天气网昨

天推出全国极端低温分布图，往年（1991—

2020年）里，黑龙江中部、内蒙古中部、山东

大部、华东沿海一带、四川盆地以及新疆部

分地区等地的极端低温都出现在大寒节

气；大城市中，哈尔滨的极端低温出现在

2001年的大寒节气，低至-37.3℃。在2016

年1月大寒期间，受霸王级寒潮影响，上海、

成都、昆明、海口等地均出现1991年以来的

极端低温。

下周一或有飘雪
今迎2024年首个寒潮


