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本报记者 张方志

气温上演“过山车”
养生需要用对招儿

本报记者 张方志

春天的姹紫嫣红，夏天的
郁郁葱葱，秋天的层林尽染，
冬天的银装素裹。截止到上
周六的早上，2025 年四季轮
回中不断变化的颜色，我们
已经领略了一遍。这也意味
着，这一年已经所剩不多。
回顾信阳过去十一个半月的
天气，给你印象最深的是什
么？也许是夏天的炎热少
雨，也或许是早秋的阴雨连
绵，抑或是你已经记不清，只
想往前看。

展望信阳的天气，风雪之
后，本周前期将再次开启升温
模式，最高18℃左右的气温似
乎又让我们从冬天向后倒退
了一步。

上周工作日开启的第一
天，我们迎来了大雪节气，意
味着冬天的气息愈发浓郁，下

雪的概率不断提升。果不其
然，在连续几天升温之后，上
周五的天气急转直下，晴日渐
渐被阴云取代，随后飘飘洒洒
的小雨冻结成雪，我们迎来了
今年入冬以来最为可观的一
场雪。

市气象局发布的气象信
息显示，截至 12 月 13 日 06
时，信阳全域普降瑞雪，最大
雪深为2.0厘米。虽然降雪量
有限，但豫南大地还是短暂地
披上了银装，本年度四季轮回
中的调色盘终于填满了四个
方格。

本次降雪来得急，去得
也很迅速。随着上周六早上
太阳公公的热情登场，积雪
很快融化，快得让孩子们还
没来得及好好地过一场打雪
仗的瘾。雪是冬天的象征，
地处中国南北方分界线上的
信阳，冬天下雪实乃平常之

事，一场比上周五来
得更酣畅淋漓的雪几
乎每个冬天都会出现。
但是，这样的雪不会出现在
本周。

市气象局发布的天气预
报显示，本周我市天气将以晴
到多云为主，气温也会节节攀
升。不过，值得注意的是，本
周三，我们将迎来一次明显降
温过程，最高气温降至 9℃上
下，最低气温降至-1℃。周三
之后，气温会再次回升，至周
五最高气温将升至18℃左右，
温暖之感再次回归。

等到本周末，我市天气有
转阴趋势，气温也会顺势而
降，最高气温降到个位数，届
时，冬天的凛冽将在清晨让大
伙儿知道啥叫“冻人时刻”。

上周四，当我们还沉浸在
18℃的暖意里忘乎所以时，第
二天一场纷扬的雨雪转眼间
疾速登场，豫南大地的最高气
温也骤降至个位数，冬天的凛
冽之感扑面而来。然而，气象
的剧本远未完结——预报显
示，本周我市将再次开启升温
模式，周五前后，最高气温又
将一跃升至 18℃左右。短短
数日，市民便在温暖与寒冷间
来回切换。

这般剧烈的气温起伏，远
不止是增减衣物的烦恼，更是
对公众健康应对能力的一场
考验。如何在“忽如一夜冬风
来”与“旋即回温似小阳春”的
快速转换中安稳身心，需掌握
几分科学的“御变”之道。

首先，应对早晚冷、午间
暖的天气，最忌一件厚衣“扛
到底”，建议大家随时根据体
感与温度变化灵活穿脱。特
殊人群，如老年人、儿童及有
慢性呼吸系统、心脑血管基
础疾病者，尤需注意关键部
位（头、颈、背、腹、足）的保
暖，晴朗回温时亦不可贸然
骤减衣衫。

饮食调理，需顺应天气节
奏。低温雨雪时，可适当增加
高蛋白、温热补益的食物，如
鸡肉、牛肉、豆制品，并多饮温
水，有助于身体抵御寒冷。当
气温快速回升，饮食则应随之
略作调整，适当增加蔬菜、水
果的摄入，以清润、平补为宜。

起 居 运 动，贵在因时调
整。雨雪低温天气，外出需格外
注意防滑，减少晨昏气温过低时

的户外活动。待天气转晴、气温
回升，可选择在午后温暖时段进
行适度的户外锻炼，沐浴阳光，
增强体质。但运动强度不宜过
大，避免消耗过度。室内保持定
期通风，维持适宜的温湿度，使
用暖气或空调时，注意与室外温
差不宜过大。

此外，值得注意的是，气
温骤变是心脑血管疾病与呼
吸道感染的诱发因素。家中
有相关病史的成员，应密切观
察其身体状况，备好常用药
物，遵医嘱做好健康管理。

信阳的这段天气旅程，生
动诠释了季节转换的瞬息万
变。面对大自然的“情绪起
伏”，我们应以更周全的准备、
更灵活的策略与之共舞。

风雪之后
阳光向暖阳光向暖


