
本报讯 （记者 马

丹）昨夜今晨，冷空气抵

达申城，北风呼啸，秋雨

萧瑟。今天白天，本市气

温“满30减10”，直接从昨

天150余年来的“同期最

热”31.3℃断崖式下跌，一路跌至20℃以下，而

且在冷空气的影响下，白天气温是一路倒挂

的，最高气温出现在了早上，在21℃左右，晚

间气温会跌至17℃。在冷空气影响下，申城

的大风蓝色预警信号持续高挂。

据上海中心气象台预报，周日本市风力

将有所减小，气温预计仍在16℃~22℃之间，

体感有点凉。到了下周一，冷空气影响趋于

结束，上海天气转好，气温回升，最高气温会升

至26℃。但是，秋天冷空气活动日益频繁，又

一股冷空气下周二“送达”，届时，气温将小幅

下跌，同时伴有短时阵雨。下周中后期，许久

不见的晴天将回归申城，气温会维持在15℃~

24℃之间，秋高气爽的好天气再次上线。

俗语说，“春捂秋冻，不生杂病”。秋天通

过适当的凉爽刺激，有助于提高人体耐寒力，

为进入寒冬做好准备。我国幅员辽阔，南北

方气温有所差别，北方秋凉来得早，昼夜温差

大，早晚气温较低时应及时添衣，而南方的秋

凉相对来得晚，所以不必过早、过快地添衣，

可以适当延长“秋冻”的时间。

不过，气象专家提醒，并不是所有人都适

合秋冻，采取科学的秋冻方法至关重要。心

血管疾病患者、呼吸系统疾病患者、胃肠道疾

病患者，以及老幼、体弱者等就是不适合秋冻

的人群。对于健康体魄的人群来说，也不是

一味地受冻，当最高气温降到20℃以下时，需

要适当增加衣物。加衣原则是逐步添加，让

身体对寒冷有一个适应的过程，与此同时，要

特别注意头颈部、背部、腹部、足部的保暖。
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新民随笔

记者今天从市卫健委（市中医药管理局）

获悉，2024年上海市为民办实事项目60家中

医药特色巡诊社区卫生服务站成功创建，已

全部通过市级验收并向社区居民开放，目前

已创建“中医巡诊站点”总数达到172家，扩大

了社区中医药的服务半径。市卫健委透露，

明年本市将继续新一轮的巡诊站点建设。

“中医健康之家”建在家门口
杨浦区控江路600号，延吉街道养老院和

内江社区卫生服务站比邻而建。今年3月，内

江社区卫生服务站被纳入上海市中医药特色

巡诊服务名单。装修一新的中医巡诊站点环

境舒适，功能细分，流程优化，内设中医诊室、

治疗区和中医药养生健康教育区等，配备中医

特色诊疗设备、健康管理文化传播设备和数字

智能化网络平台等，凸显海派中医风味。

“站点建设完成后，中医药技术方法由原

来的6类17种扩展到了8类24种。”延吉社区

卫生服务中心主任王丽华介绍，2023年上半

年，内江站点中医诊疗人数为2876人；而今年

服务人数已突破4000人。

杨浦区卫生健康委副主任陈旭波透露，

区内中医药特色巡诊站点与睦邻中心、养老

院、产业园区等邻近而设，聚焦辖区“一老一

少一青年”群体，开展特色化中医诊疗技术。

同时，该区中医药特色巡诊站点全部推行“午

间连一连、晚间延一延、周末多一天”的延时

服务，实现“全覆盖”。

市级中医院制剂可社区调剂
据市卫健委中医药服务监督管理处介

绍，在优秀人员配置和中医药服务提升上，

每个中医巡诊站点均配备高年资的中医师，

在内江社区卫生服务站，就建有“杨氏针灸”

传承工作室、岳阳医院针灸科主任“陈云飞

名中医工作室”等。经多轮建设，全市开设

社区中医医联体专病联合门诊134个，平均

可提供近60个中医病种服务，开展6类以上

中医医疗技术和中药饮片服务。在“国家清

单”70个社区推荐病种上增加了44个病种，

达到114个，全市16区都实现了市级中医医

院制剂的社区调剂使用。

市卫健委继续聘请中医名流名家下“沉”

社区，今年又新建25个市级名中医基层工作

站，使得总数达到125个。

名家流派专家定期巡诊
中医药“简、便、验、效”，上海在推进中医

巡诊过程中，聚焦五个“一”。

成立“一支”中医专家指导团队，每个巡诊

站点和上级医院结对，并主动公布团队巡诊信

息。“杨氏针灸”“朱氏推拿”“顾氏外科”“陈氏

妇科”等名家流派的专家每月定期到站点进行

门诊巡诊或带教指导。针对本辖区重点人群定

期开展“一次”中医药访视和保健指导。制定

“一个”针对本辖区三高共管人员的中医药健康

指导服务包，加强对三高人员的中医药健康宣

教。建立“一个”中医健康自我管理小组，在饮

食起居、情志调摄、食疗药膳、运动锻炼等方

面对居民开展健康指导。形成“一套”中医药

特色科普讲座，让中医中药通过“巡诊”的模

式主动服务社区居民。 本报记者 郜阳

上海国际自然保护周开幕，让公众更多参与科学项目

志愿者找“虫虫”催生“昆虫家谱”
■
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本报讯（记者 陆梓华）2023年，联合国

教科文组织国际STEM教育研究所落户徐汇

滨江，这也是教科文组织一类中心首次落户中

国。日前，由徐汇区和上海交通大学携手创办

的上海市青少年STEM教育研究院揭牌成立。

据悉，上海市青少年STEM教育研究院

将建成融体验、实践、展陈为一体的区级科

学教育中心。上海交大校务委员会副主任、

上海市青少年STEM教育研究院院长吴静怡

透露，2026年，研究院将举办国际STEM教育

大会，为中国青少年STEM教育成果提供展

示平台。

徐汇区将与上海交大教育学院深入合

作，探索形成青少年STEM教育的新模式；将

牵头组织成立STEM教育联盟，形成家校社一

体化的STEM教育生态；建立线上资源共享

平台，提供教材、教案、课件等STEM相关教

学资源的共享。

推出中医巡诊新模式，社区中医药服务半径再扩大

上海“中医巡诊站点”已达   家

徐汇携手上海交大

上海青少年    
教育研究院揭牌

最近网上多了好些东北农村老铁们

在为猫冬做准备的视频。他们开始储藏

的蔬菜有白菜、黄瓜、茄子、土豆等，唯独

不见青菜。因为青菜很难长时间冷冻保

存，要吃新鲜的。对此，南方人是很有感

悟的。

“青菜萝卜营养好。”这是从前食物

匮乏年代父母常常教育孩子的话。那

时，每家餐桌上天天唱主角的就是青菜

萝卜了，不想吃也要吃，吃腻了也要吃。

其实，上海人对青菜是吃不腻的。

上海人与青菜还颇有渊源呢。上世纪  

年代中期开始，为了攻克江南地区青菜

时常遭受大面积虫害的难题，经过8年

的努力，上海农科专家培育出一种能高

效抗击病虫害的矮脚青菜，取名“矮抗

青”。和之前上海主栽的青菜品种比，矮

抗青的发病率要低二至三成，产量能增

加三至六成。或许是对优质品种的厚爱

吧，矮抗青传到了全国，却被改称为“上

海青”，甚至还漂洋过海传到了国外，被

叫 作“             ”或“        

    ”。

霜降将至。民间俗语：“霜打的青菜

分外甜。”耐寒、生长周期短、营养丰富，

这是“上海青”对我们的最好馈赠。“三

天不吃青，两眼冒金星。”说的也是这个

道理。

我常去菜场买菜，跟着爷叔阿姨学

会了一招，不是什么矮脚青菜都是“上海

青”，否则就洋盘了。“上海青”的茎比较

粗壮，叶片厚实且圆润，摸上去肉感很

好，而一般矮脚青菜的茎呈汤匙形，整体

看上去比较修长。还有，“上海青”比较

清甜，适合清炒，更适合包馄饨和做菜馒

头，而其他的矮脚青菜吃口更脆嫩些，适

合加蒜蓉炒。

“天下何人咬菜根，菜根之味胜八

珍”，称颂的就是有着“素面朝天的养生

功臣”美誉的青菜。明代著名画家沈周

写道：“士知此味，多食而吾欲不荒。藏

至真于淡泊，安贫贱于久长。”赞扬青菜

是将人世间的真理藏于淡泊的口味之

中，使人保持贫贱不移的品格。

“上海青”分外甜
王 蔚
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本报讯（记者 马亚宁）上海到底有多少

昆虫？这个科学家都难以回答的问题，被来

自上海的一项公众参与科学项目破解了。今

天上午，第十届上海国际自然保护周拉开帷

幕，再次点燃上海公众对自然与科学的热

情。记者从上海自然博物馆获悉，调查正是

诞生于一项自去年开展的公众参与科学项

目——“上海昆虫家谱”公众科学项目。

变身昆虫调查志愿者
昆虫是地球上种类最多、数量最大的生

物类群，我国已知的昆虫约有13万种。自

2023年起，上海自然博物馆联合大城小虫工

作室、上海师范大学环境昆虫学实验室等发

起了每年一次的“上海昆虫家谱”调查。调查

报告，截至2023年，上海现有昆虫种类为3090

种，并首次摸清了上海昆虫大家族的家底知多

少。相关数据，已经被《上海市生物多样性保

护战略与行动计划（2024—2035年）》采纳。

背上遮阳伞、抄起棍子，到野外找“虫

虫”，已经成为上海白领迪娜业余生活最期待

的事。“随着上海人居环境越来越绿色自然，

在公园角落、郊野公园、嘉定浏岛、崇明等地

的自然保护地带里，已经形成了足以供昆虫

自然生存的野外生境”。近两年来，包括迪娜

在内的千余位上海市民，通过“上海昆虫家

谱”调查项目，在周末或节假日变身昆虫调查

志愿者。

走出“市民科学家”
如果发现了感兴趣的昆虫，志愿者们赶

紧掏出手机拍照记录，然后通过上海自然博

物馆小程序，上传至“上海昆虫家谱调查”项

目板块。仅今年前10个月，上海昆虫家谱调

查就收到了8000多条上海昆虫的踪迹数据。

令人欣喜的是，其中还诞生了中国新记录物

种——绍特突眼隐翅虫，发现者是一位15岁

的上海少年，他正在撰写相关科学论文，准备

发表于国内外的专业期刊。

“真没有想到，从上海昆虫家谱调查的公

众参与科学项目中，不仅走出了一大批关爱

自然、充满科学好奇心的上海市民，甚至还造

就着市民科学家。”项目发起人之一，上海自

然博物馆“我的自然百宝箱”项目负责人余一

鸣说。2023年以来，“上海昆虫家谱”公众科

学项目作为“我的自然百宝箱”系列活动之

一，通过科普讲座、户外工作坊、实地采样、随

机数据征集等形式持续开展昆虫调查，发动

组织近百场线下活动，参与人数超过1400人

次，其中包括自然达人、业余爱好者、亲子家

庭、校内学生等。

经过连续十届的精心培育和发展，“上海

国际自然保护周”已成为广大市民了解自然、

亲近自然、呵护自然的重要平台。未来一周，

围绕“科技赋能美丽中国，创新引领绿色发

展”，九大主题活动将走近市民身边。

31.3℃!昨天
150余年来申城
“同期最热”


