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注意呵护胃肠道和皮肤
上海中医药大学附属曙光医院传统医学

科副主任医师傅慧婷表示，梅雨季节，温度高、

湿度高，很容易出现消化不良的症状，这一时

期要注意呵护胃肠道。她提醒，在饮食方面宜

清淡、易消化，避免过多摄入辛辣刺激、生冷油

腻食物；但饮食清淡不能误解为只吃素食——

气候湿热，人体消耗也比较大，仍需要摄入足

够多的蛋白质，只是在烹饪时宜蒸煮为主，少

煎炸，口味宜淡不宜重。

此外，还需注意饮食卫生，做菜量以一顿

吃完为宜，避免剩菜剩饭滋生细菌，避免到不

卫生的摊贩处进餐。

梅雨季节，皮肤病感染也明显增多。复旦

大学附属华山医院皮肤科张成锋主任医师告

诉记者，黄梅天被褥、衣物不太容易彻底晒干，

所以这段时间螨虫皮炎高发。他提醒市民可

以用抽湿、烘干等手段，尽量让衣服和居室环

境保持干燥。其次，这段时间多雨，真菌感染

的病人也增多，最常见的是股癣、脚癣，好发于

脚趾缝、腋下、大腿内侧等部位。他建议，保持

身体的干燥，勤换衣物；不要赤足蹚水，尽量穿

宽松透气的鞋子，如果被雨水浸泡，应尽快冲

洗擦干。

老年人谨防滑倒
梅雨季，湿湿的环境对上了年纪的人来

说，一点也不友好。上海中医药大学附属岳阳

中西医结合医院老年科谢吟灵副主任医师透

露，最近意外跌倒导致骨折的老年患者增多

了。“老年人本身平衡性就不太好，加之梅雨季

节地面湿滑，一不小心就会跌倒。”谢吟灵解

释，“多数老年人有骨质疏松，轻轻一摔就可能

造成骨折，给生活带来不便。”

谢医生建议，梅雨季，老年人尽量减少外

出；外出时务必小心，选择合脚防滑的鞋，也可

随身携一根带座椅的折叠拐杖或者四脚拐杖。

还要提醒的是，此季节家中也容易潮湿，

尤其是浴室和卫生间，建议浴室中铺防滑垫，

还可为老人准备一张凳子，避免穿裤子时单脚

站立而摔倒；卫生间亦可加装扶手，方便老人

蹲起。

别让梅雨影响“美丽心情”
很多人都有这样的体验：在阴雨连绵的日

子里，心情总会莫名其妙地低落或脾气变得很

烦躁。市精神卫生中心精神科主任医师朱有

为给出三个小妙招：运动、饮食、学会“求助”。

运动已成为全球公认的抵抗不良情绪和

抑郁症状的有力武器。经常运动的人，平均每

月受到不良情绪影响的时间仅为不运动的个

体的43.2%。朱有为建议，可以根据个人运动

喜好和特点，选择团体运动、骑自行车、有氧健

身、慢跑、游泳以及散步等多种不同的方式。

一般一周3—5次，一次30—60分钟，就能达到

良好效果。

梅雨季节，很多人的胃口也会受到影响。

因此，加强运动的同时，还要注意营养均衡，多

吃一些富含优质蛋白的食物，如牛奶、鸡蛋、鱼

肉以及坚果等。

“运动不是万能的，难以自行缓解‘霉雨心

情’的时候，还要学会‘求助’。”朱有为医生表

示，如果感觉自己或者家人持续“心理发霉”好

多天都不能缓解，甚至还越来越严重的话，千万

不要一个人自己扛着，可以到专业机构，例如心

理门诊寻求专业人员的帮助，找心理咨询师或

心理治疗师“聊一聊”，通过有针对性的心理咨

询和心理治疗，及时排解心中的不良情绪。

本报记者 郜阳 左妍

通风除湿 密封保存
风和室内相对湿度控制是家庭防止霉菌

滋生的关键。尽量每天开窗通风，让新鲜空气

进入室内，降低室内湿度。如果天气实在不

佳，可以使用空调的除湿功能或除湿机，保持

室内相对湿度在50%—60%之间。

注意家中积水处，例如浴室地面、淋浴房

角落的水渍，厨房水槽的积水等。注意检查家

中的水管是否有漏水，及时发现、清理、修复。

梅雨季衣物容易受潮发霉。洗涤干净的

衣物一定要彻底干燥，不宜熨烫后立即套上塑

料袋保存。较长时间不穿的衣物放除湿盒或

樟脑丸，防止发霉和虫蛀。另外，定期整理衣

柜，将衣物分类存放，避免挤压，有助于空气流

通。此外，书籍文件也容易受潮发霉，可以将

它们放在密封的箱子里，同时放置干燥剂。对

于珍贵的书籍和文件，可以用防潮袋包装。

木质家具容易受潮变形、滋生霉菌，可以

用干布擦拭家具表面，去除湿气，并定期打蜡，

保护家具。对于皮质家具，要用柔软的干布擦

拭，然后涂上专用的皮革保养油，防止皮革受

潮发霉。布艺沙发、床垫等织物类家具也可以

使用除湿剂或干燥剂。

厨卫防霉 食品保鲜
卫生间是霉菌滋生的重灾区。洗完澡后，

要及时擦干地面和墙壁的水分，打开排风扇通

风。马桶周围要保持清洁干燥，可以定期用消

毒剂消毒。毛巾要经常更换，使用后挂在通风

良好的地方晾干。

厨房也是湿气较重的地方，调味料和部分

新鲜食材会预先存放在厨房里，所以要特别注

意防潮防霉。可在橱柜里放上一盒除湿剂，保

持干燥。没有条件的，也可以放上一勺洗衣

粉。垃圾桶以及一些边边角角容易潮湿的地

方，要定期打扫驱虫。餐具洗净后要擦干水分

再放入橱柜。

食品更容易变质发霉，要注意正确保存。

干货、坚果等食品要密封保存，放在干燥通风

的地方。新鲜的水果和蔬菜要及时食用，吃不

完的可以用保鲜膜包好放入冰箱。冰箱里的

食物要分类存放，避免交叉污染。定期清理冰

箱，去除过期和变质的食物。

关注宠物 适度清洁
真菌性皮肤病、蜱虫叮咬、趾间炎……梅

雨季宠物更易患皮肤病。预防宠物皮肤病的

方法就是保持环境的干净卫生，多给宠物补充

营养，提高免疫力。不宜频繁洗澡，过度清

洁。雨天里遛狗更要注意远离杂草丛生的地

方，要定期给宠物驱虫，必要时用消毒液擦拭

毛发，再用吹风机吹干毛发，擦干肉垫。

总之，梅雨季家庭防霉防护需要大家从多

个方面入手，保持家居环境的清洁、干燥和通

风。只有这样，才能有效预防霉菌滋生，保护

家人健康，保持家居美观。

本报记者 易蓉 钱文婷

心理“发霉”及时排解

防护“妙招”赶紧收好

6月底之前，受梅雨带摆动影

响，上海会逐步变为多边缘性的阵

雨或雷雨天气为主，降水不再像最

近这样下不停，气温也有明显上

升，最高气温接近33℃，闷热感明

显。7月初，依然有强盛西南暖湿

气流，雨带可能还会维持西南—东

北走向。7月3日到4日，副热带

高压不仅西伸而且还会北抬，这将

是副高在夏季第二次重要北跳。

气象专家表示，如果后期能稳定

住，意味着江南北部和长江中下游

多雨模式结束。“后期密切留意形

势演变，但近期依然要警惕强降雨

可能引发的次生灾害。”漆梁波说。

据上海中心气象台预报，7月

3日起，副热带高压北抬，上海午

后容易出现雷阵雨天气，最高气温

可接近35℃高温线，天气会越来越

炎热。
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今年的梅雨着实有点不好惹，好像怎么也下不完。上海
的天像“漏”了一样，“暴力梅”接踵而至。昨天上午刚告别一
轮暴雨，雨水停歇不过半日，受梅雨带影响，申城昨夜今晨又
出现了大到暴雨，局部地区甚至出现了大暴雨。昨天19时到
今天9时30分的降雨量统计显示，崇明竖新镇雨量最大，达
109.0毫米；1小时雨量最大也出现在崇明竖新镇，昨天23时20

分到今天0时20分的一小时里下了37.5毫米的雨。
从全国的降水量监测图可以看到，一条清晰的梅雨带

最近都横亘在我国长江流域——从长三角一直到“江西—湖
北—湖南”一线都在“暴力梅”的支配之中，梅雨带不断新生对
流，导致降水持续不断，局地性也很强。

上海市中心气象台首席预报

员漆梁波表示，今年的梅雨形势典

型，主要原因就是各种天气系统

“十分稳定”，而且“势均力敌”。“入

梅后，梅雨锋一直稳定维持在长江

流域。梅雨不但给上海带来了强

降水，整个太湖流域降水也相当可

观，新安江水电站时隔4年再次开

闸泄洪。”

按降雨原因划分，我国降雨主

要分为四种类型：锋面雨、对流雨、

地形雨、台风雨。像最近开场即

“暴力”的梅雨，就是典型的锋面

雨。所有类型的降雨都需要具备

三个条件：充足的水汽、合适的动

力抬升条件以及空气中存在大量

凝结核。入梅之后，西太平洋副热

带高压牢牢盘踞在华南一带，副高

边缘的西南暖湿气流直接深入到

长江中下游沿江地区，同时有源源

不断的冷空气南下，冷暖交汇形成

比较强的切变线系统，梅雨锋的位

置变化幅度比较小，强降雨中心也

因此稳定在了长江中下游地区，这

都导致降雨重叠度比较高，局地累

积降雨量比较大。除此之外，南方

暖湿气流强盛，水汽条件好，动力

条件也好，梅雨锋主雨带上容易有

中小尺度强降水对流系统发生发

展，导致局地性的强降水中心。因

此，入梅以来，梅雨的降水效率高，

雨量非常可观。

11时左右，上海的雨势逐渐

减弱，今天白天以阵雨天气为主。

但气象专家提醒，“暴力梅”并未彻

底离场，今天夜里受短波槽东移影

响，本市还将有一次明显降水过

程，局部地区雨量仍可达大雨到暴

雨，并可能伴有雷电、短时强降水

和雷雨大风等强对流天气。

多场暴雨几乎“无缝链接”，今

年的梅雨究竟要下到何时？漆梁

波表示，28日到29日，天气形势可

能会逐步变化，整个江淮雨带可能

会有所松动。据中央气象台预报，

西风带上有短波槽东移，配合梅雨

锋上气旋发展，主雨带会有所摆

动，由前期的东西走向转为西南-

东北走向，西段雨带向贵州南部、

广西一带南压，东段雨带还具有不

确定性。湖南、湖北、江西、安徽、

浙江等暴雨核心区发生局地山洪、

地质灾害、城乡积涝等灾害的气象

风险高。

为何今年的雨如此强劲？

“暴力梅”要下到何时？

本报记者 马丹

下周会不会出现高温？
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雨水多、空气湿度大、气温高，梅雨季也被称为“霉
雨季”，除了给人带来湿、热、闷的感受，也会影响心情。医
生提醒，除需注意饮食健康卫生外，也需呵护“美丽心灵”，
学会缓解“霉雨心情”。

卫生间角落出现小黑点，空调启动会散发异味，衣服
洗好怎么也晾不干……霉菌影响生活和健康，家庭防霉
防护需要从哪些方面入手？又有哪些简单易行的防护方
法呢？

■

今
天
早
上
，在
长
寿
路
江
宁
路
口
，行
人
冒
雨
通
勤

本
报
记
者

陈
梦
泽

摄


