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“风吹一片叶，万物已惊秋。”当工作疲惫时，最适合远眺一下窗
外了。每当双眼酸涩，报社的同事们都会选择看看门前的两株老银杏。
有同事说，他就在这附近长大，在他的记忆中，这两株老银杏一

直是高大挺拔的。两株银杏一雄一雌，相依相偎，中间的距离仅几米
远。这两株百年老银杏，虽饱经风霜雨雪，仍然枝繁叶茂，见证着温
岭的美丽蝶变。
相较于湖心公园的银杏树，报社门前的老银杏落叶更晚。前几天

午饭后，小记和同事在树下捡落叶，发现大部分的叶片还带着不少绿
色，仿佛夏天还未走远，秋意刚刚开始弥漫。然而，不过一场夜雨过
后，银杏树叶便纷纷扬扬地落到地上，如同铺上了一层金黄地毯。随
之而来的，是渐渐深重的寒意。

气温大跳水，周末寒意浓

进入 12月，温岭的天气依旧无常。今天明媚如春，明天雨水淅
沥，十分调皮。近段时间，气温变化较大，猝不及防的降温让不少人
得了感冒。还记得上周小记提醒大家要赶紧洗晒吗？这不，冷空气说
来就来。

12月5日上午6时，中央气象台发布了今年下半年首个寒潮预警。
受强冷空气影响，预计至明日，我国中东部大部地区气温先后下降6～
8℃。冷空气前锋过后，最低气温0℃线可南压至长江中下游地区。
冷空气活跃，带来了入秋以来的最低气温，体感瞬间进入初冬。

本周，两股冷空气对我市产生连续影响，带来大风、降温、降雨等天
气，并将在周末达到鼎盛。今明两天，沿海海面和内陆地区分别有8～
10级和 5～7级偏北大风。记者从市气象台了解到，本周气温起伏较
大，主要是因为在冷空气南下的同时，西北太平洋副热带高压逆势加
强，暖湿气流和冷空气在南方“强强对撞”，导致大范围雨雪和湿冷天
气。今天，我市正式入冬。
市气象台预计，周六、周日雨水依旧，最高气温降至 10℃以下，

寒意明显；下周一，暖湿气流开始发力，冷空气略有败退，气温略有
回升，最高可达 12℃左右；周二至周四，天气变化不明显，但雨水较
多。总体来说，接下来的一周时间里，阴雨天气将伴随左右，市民要
做好防寒保暖措施。

开启湿冷魔法攻击，保暖工作要做好

下周的天气预报，乏味得让人不想点开，除了雨还是雨，一眼望
不到头。一到秋冬季节，冷空气和阴雨就成为主角，中央气象台预
计，江淮、江南、华南及贵州等地持续阴雨天气，累计降水量将较常
年同期明显偏多。
下周，我市也将开启多雨模式。因为降雨的缘故，人们的湿冷感

会增强。想要体验“一秒入冬”，下周绝对能够满足你。缠绵黏腻的阴

雨，把降温的寒意慢慢渗进了骨头缝里，让每一个南方人恐惧的湿冷
天气，再度来临了！
南北方到底哪里更冷？小记认为，南方的湿冷更为折磨人。还记

得小时候冬天上课时，为了取暖，把手压在屁股下面压到痛的心酸
吗？这绝对是南方孩子们的共同记忆。一到冬季，大多数南方人就不

愿意在室内待着，白天屋外很冷，但屋内更冷，室外好歹还能蹭点阳
光，起床也成了每天最难的事情。
北方的干冷是物理攻击，多穿一点就行了，而南方的湿冷是魔法

攻击，穿再多都没用。“晴冷不算冷，湿冷才真冷。”湿冷是指潮湿寒
冷的天气，使人的体感温度大幅低于所处环境的空气温度。冬季，一
旦遇上阴雨天，空气相对湿度可以达到 90%以上，潮湿空气的热传导
率比干燥空气要大得多，人体的温度会很快散发出去，保暖性很差。
加上飕飕的北风，身上的热量散失就更快了，人体感觉也会更冷。好
在除了阴雨天，大部分时候，南方是比较干的，冷空气带来了干燥的
北风，使得空气越来越干，衣服保暖性能也会好一些。
此外，心理因素也是不容忽视的。阴雨天里，阳光回避，到处又

湿又冷，心情也随之压抑起来，感觉就会比实际更冷。晴天时，沐浴
着温暖的阳光，身上吹拂过清新的北风，人的心情舒畅了，自然冷感
也不那么强烈。气象专家建议，干冷时，白天夜间温差大，寒冷主要
出现在早晚，所以太阳一下山，就要及时增添衣服。而湿冷天时，除
多穿保暖外，更要注意保持衣服干燥。可用温水刷牙，多吃温暖的食
物，睡前用热水泡脚，既解乏又有助于睡眠。洗脸时用冷水，改善面
部血液循环，同时可以预防感冒、鼻炎。

大雪时节，万物潜藏

今天，是农历二十四节气中的第二十一个节气——大雪。大雪，
顾名思义，雪量大。古人云：“大者，盛也，至此而雪盛也。”到了这
个时段，雪往往下得大、范围也广。
大雪时节，万物潜藏。我国古代将大雪分为三候：“一候鹃鸥不

鸣；二候虎始交；三候荔挺出。”此时因天气寒冷，寒号鸟不再鸣叫，
老虎开始有求偶行为，“荔挺”也感到阳气的萌动而抽出了新芽。伴随
着寒风的吹起，很多虫子要过冬蛰伏，蛇和熊要冬眠，养精蓄锐待明
年而发。
在这个寒冷的时节，人们开始热衷于吃一些好吃的，给自己补一

补。但是，平时大鱼大肉吃惯了的我们，在这个时候吃过于油腻的
东西，反而不利于身体的健康。尤其是大雪节气后，天气越发寒
冷，过量地吃一些进补的东西，会让食物滞留在肠胃中。营养专家
提倡，冬季饮食忌黏硬生冷。晨起服热粥，比如羊肉粥、糯米红枣
百合粥、八宝粥、小米牛奶冰糖粥等，晚餐宜节食，以养胃气。此
外，冬日里虽排汗排尿减少，但大脑与身体各器官的细胞仍需水分
滋养，以保证正常的新陈代谢，冬季一般每日补水不应少于 2000毫
升。
冬季需特别注重养生，宜早眠晚起，收敛神气。衣服宜保暖贴

身，保护阳气免受侵夺。夜卧时，要使四肢暖和，气血流畅，这样可
以避免许多疾病的发生，如感冒、支气管炎、支气管哮喘、脑血栓
等。在没生外感病的时候，可以吃些山药、芡实、莲子、枸杞等。如
果是舌苔厚腻的人，则建议多吃些大白菜、白萝卜，以疏通肠胃。总
的来说，冬季的“补”，以温补为宜，像是酸菜炖粉条、木耳冬瓜三鲜
汤、西红柿牛腩汤等东北家常炖菜就非常不错。

以冷空气之名，解除秋裤封印

周六周六//1212月月88日日

阴有雨阴有雨
66～～88℃℃

周日周日//1212月月99日日 周一周一//1212月月1010日日

阴有雨阴有雨
77～～1010℃℃

周二周二//1212月月1111日日

局部小雨转阴到多云局部小雨转阴到多云
55～～1313℃℃

周三周三//1212月月1212日日

多云多云
11～～88℃℃

阴有时有小雨阴有时有小雨
99～～1414℃℃


