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大雪是进补的好时节，素有“冬

天进补，开春打虎”的说法。那么，

大雪时节如何进补？市中医院治未

病中心主治中医师汤月霞表示，从

中医养生的角度看，整个冬季都是

以进补为主，大雪时节更应该进

补。进补要因人而异，并且食疗只

是进补的一个方面，还应通过养精

神、调饮食、适温寒等方面来达到养

生目的。

大雪时节的食补以补阳为主，

可以选择食用莲藕、甘蔗、冬枣、羊

肉等，还可以常喝姜枣汤来提高人

体免疫力，达到驱寒保暖的效果。

由于大雪时节冷热交替，容易引发

肺燥咳嗽，可以多吃柑橘类水果，如

蜜橘、柚子、脐橙等，这些水果有助

于防治鼻炎，消痰止咳。

“在养生方面还要顺应自然规

律，在‘藏’字上下功夫。”汤月霞说，

大雪时节，起居调养应遵循早睡早

起的原则，并注意收敛神气。冬季

的户外活动不宜过早进行，最佳的

运动时间是在下午，此时室外温度

较高，人体自身温度也较高，能够较

快进入运动状态。

●大雪节气这样养生
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今日今日，，迎来冬季第三个节气迎来冬季第三个节气———大雪—大雪。。
此时节此时节，，气温更低气温更低，，降雪的可能性更大降雪的可能性更大，，我国我国
部分地区或将出现大雪纷飞的景象部分地区或将出现大雪纷飞的景象。。记者昨记者昨
日从市气象台获悉日从市气象台获悉，，新一轮较强冷空气正在新一轮较强冷空气正在
南下南下，，预计本周六白天开始影响我市预计本周六白天开始影响我市，，本周日本周日
早晨早晨，，最低气温将降至零下最低气温将降至零下22℃℃到零下到零下33℃℃，，
提醒市民及时增添衣物提醒市民及时增添衣物，，注意防寒保暖注意防寒保暖。。

■■融媒体记者融媒体记者 徐薇徐薇

大雪，是二十四节气中的第二

十一个节气，也是冬季的第三个节

气。大雪节气的到来，意味着仲冬

的来临。今年大雪节气，淮安将迎

来新一轮较强冷空气，气温明显下

降，符合节气特点。市气象台预报

员顾善齐表示，这轮较强冷空气将

在本周六开始影响我市，届时气温

将大幅刷新下半年来新低，并伴有

5到6级的偏北阵风。特别是本周

日早晨，全市最低气温将降至零下

2℃至零下3℃。

11月期间，我市大部分时间

气温偏暖，但间歇性的剧烈降温和

短暂偏冷天气已成为近年来秋冬

季的常见现象。据国家气候中心

消息，今年秋季（9月1日至11月

30日）全国平均气温为11.8℃，比

常年同期偏高1.5℃，为1961年有

完整气象观测记录以来历史同期

最高。预计冬季（2024年12月至

2025年 2月）全国大部地区气温

接近常年同期或偏高，前冬（2024

年12月）可能出现极端强降温天

气，后冬（2025年1月至2月）气温

将出现显著的冷暖波动。

●气温将大幅下降

去年12月15日，我们迎来

了入冬以来的第一场雪。那么，

今年淮安什么时候迎来初雪

呢？顾善齐指出，降雪的可能性

和范围受地理位置、海拔等多种

因素的影响。大雪时节，除华南

和云南南部无冬区外，我国大部

分地区已进入冬季。东北、西北

地区平均气温降至零下10℃以

下，部分地区已开始大雪纷飞。

数据统计显示，1978年至2008

年间，我市平均初雪日为12月

12日至17日，市区稍晚，洪泽区

则稍早。最早的初雪日出现在

2000年11月11日，而最晚的初

雪日通常在1月10日至22日之

间。自11月下旬以来，我市虽

冷空气活跃，但水汽条件较差，

不利于降雪的形成，预计今年12

月上旬，淮安出现初雪的可能性

较小。

顾善齐特别提醒，大雪时

节，淮安虽然少雨雪却多雾，一

般来说，12月是雾最多的月份。

今日，我市早晨还有雾或浓雾，

提醒市民注意防范。

●“大雪”无雪但有雾

12月6日
多云有时阴，早晨

有雾或浓雾，偏西风转

北风3到4级，最低气温

3℃ 到 4℃ ，最 高 气 温

11℃到12℃。

12月7日
多云到晴，偏

北风4到5级阵风6

级，最低气温1℃到

2℃，最高气温 8℃

到9℃。

12月8日
晴到多云，偏北

风 转 偏 东 风 3 到 4

级 ，最 低 气 温 零 下

2℃到零下3℃，最高

气温6℃左右。

我市近期具体天气情况


