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俗话说“三九四九，冻破碓臼”，这不，今年首场寒潮
就来了。1月21日，中央气象台寒潮、暴雪、大风三预警
齐发。中央气象台气温预报图显示，连日来一些地方已
经“冻到发紫”，冰冻线直抵华南，连广东北部都已飘雪，
南方部分地区还可能开启“暴雪模式”。面对剧烈降温，
“一老一小”重点人群如何做好防护呢？

1月18日是四九第一

天，冷空气强势出击，寒潮

导致气温“大跳水”。然而，

这个刚过去的三九，不但不

怎么冷，反而有点热。

本该是一年中最冷时

段，今年三九（1月 9日至

17日）却暖到离谱。全国大

部气温较常年同期偏高2℃
至4℃，其中内蒙古中西部、

新疆北部、西南地区东部、

江南等地偏暖4℃至6℃，

部分地区偏暖6℃以上。贵

州、重庆、四川、甘肃、新疆

等地经历了自1961年以来

的最暖三九。

进入四九，冷暖开始大

逆转。1月20日，西北地区

东部、内蒙古等地率先降

温，此时冰冻线位于江苏、

安徽北部到湖北西北部、陕

西南部一带。

1月21日至22日，随

着寒潮主体南下，冰冻线大

幅南压。其中21日，随着

南方今冬来最强雨雪天气

逐渐展开，贵州、湖南、湖

北、安徽部分地区气温率先

跌至冰点或以下，大降温叠

加雨雪，湿冷感十分明显。

中央气象台预报，1月

23日，最低气温0℃线将南

压到广西北部和广东北部

一带，23日和24日，江南、

华南、贵州等地将出现此次

寒潮过程的气温最低值，江

南大部、贵州的日最低气温

可达-7℃至-1℃，华南的

日最低气温可达 0℃至

7℃。

广东气象台预计，1月

23日至24日，广东大部阴

雨寒冷，各地气温持续下

降，将有大范围的5℃及以

下低温，粤北、珠三角北部

的山区最低气温可达0℃以

下有冰冻，粤北山区有冻雨

或小雪。

伴随气温快速下降，南

方地区的雨雪天气将出现

雨雪相态转换，开启“暴雪

模式”。1月22日至26日，

贵州、湖南西部和南部、广

西北部等地局地有冻雨。

中央气象台首席预报

员孙军表示，此轮寒潮虽不

及2023年12月寒潮强度，

但也具有一定强度，影响范

围广，重点影响南方地区，

从整体来看最低气温降温

幅度相对来说比最高气温

降温幅度要显著。

寒潮如此强烈，与北极

地区急剧变暖有密切的关

系 。 根 据 日 前 发 布 的

《2023年北极报告单》，人

类活动引起的大气、海洋和

陆地变暖正在影响整个北

极地区的社区和生态系统，

这一地区变暖速度比全球

其他任何地区都快。

过去，由于赤道与极地

之间存在巨大温差，促使极

圈外围形成了一圈强劲的

西风，约束着极地的冷空

气。然而，在全球变暖背景

下，北极地区的极速增温，

导致与中低纬度气温差减

弱，难以维持强大的西风急

流，极地涡旋内的冷空气更

容易分裂南下。

“冷气团一旦偏离极区

位置，使得高纬度强冷空气

容易向南侵袭，寒流暴风雪、

寒潮强冷空气时有发生，冬

季就会出现所谓的‘暖北极

冷欧亚’现象。”国家气候中心

气候服务首席专家周兵说。

连日来，各级各地气象

部门聚焦粮食保丰、能源保

供、交通保畅和医疗、旅游

等重点行业领域，与相关部

门形成合力，多措并举保障

人民群众温暖过冬。

聚焦交通出行安全，贵

州省交通运输厅及时启动

应急预案，提前发布预警和

路况信息，提示部分路段积

雪结冰，易造成交通拥堵和

事故，并依托高清路网视频

监控平台、交通视频云平台

等渠道，加强全路网实时监

测力度和路面的巡查力

度。在湖南，共8.6万余名

应急救援力量前置一线。

聚焦能源供应需求，广

西壮族自治区气象部门针

对广西北部局地电线积冰

厚度达2厘米及以上、易发

短路断线等事故风险情况，

及时制作发布电力、通信安

全相关预报产品，并针对高

寒山区及桂北地区，提示防

范冻雨影响，建议加强巡查

排险和科学调度。

聚焦农业生产安全，

江西省农业气象中心联合

省农业农村部门，共同做

好低温雨雪冰冻天气防范

应对工作，并多次通过“江

西微农”等平台提醒各地

加强农作物防冻和农业大

棚除雪加固工作。福建气

象部门根据此次寒潮过程

降温幅度大、雨雪范围广、

低温持续时间长的特点，

针对闽西、闽北地区烤烟、

蔬菜等作物的防寒防冻工

作特点，提供专项气象服

务产品。

至少在 1 月底之前，

中东部都将持续偏冷格

局。从中央气象台中期预

报来看，1月25日至27日，

西南地区东部、江南、华南

等地还将有一次较明显降

水过程，其中贵州北部、江

南中北部有雨转雪或降

雪，江南南部、华南大部有

中到大雨。

而更长远来看，2 月

上旬可能还会有冷空气活

动，如遇到南支槽继续活

跃，南方还可能有大范围

雨雪天气。

进入“四九”冷暖逆转

影响范围广、降温幅度大

多举措保障群众温暖过冬

1月26日，一年一度的春运即将开启，受本轮寒潮

影响，大家回家的路是否好走？

气象专家表示，预计春运期间，影响我国的冷空

气较为活跃，但强度总体偏弱，仍需注意冷空气间歇期

间可能出现雾、霾等低能见度天气及其对交通运输及

人体健康的影响。

目前，铁路、电力、交通运输、民航等部门正紧锣

密鼓，提前筹备。天儿再冷，回家的路总要暖意融融。

公众在春运返乡或出行时，要做好

防寒保暖工作，防范降雨降雪降温、道

路湿滑以及大风天气的不利影

响。特别是在高海拔山区驾车

出行的人员，要注意防范雨雪冰

冻、道路湿滑的不利影响。

三问

寒潮

当前，一次中等强度厄尔尼诺事件已经形成，并

将持续到今年春季。对我国而言，厄尔尼诺的发生常

常导致南方降水偏多，北方偏暖，出现暖冬的概率较

大。然而，多轮寒潮天气，一来就这么冷，让大家又产

生了疑虑：说好的暖冬去哪儿了？

周兵介绍，厄尔尼诺并非等同于暖冬。无论是冷

冬还是暖冬，评判的是一整个冬季的冷暖状况，一时的

冷暖并不能代表整个冬季的冷暖情况，大家也不能通

过一场寒潮或者一段时间偏暖就武断地下结论。

此外，偏暖与暖冬也不是一回事。比平均状况偏

高就可以说是偏暖，暖冬则有严格界定标准，偏暖的年

份并非都是暖冬年。根据历史数据统计分析，厄尔尼

诺背景下我国冬季气温总体偏暖，但阶段性冷空气活

动较为频繁，也就是说冷暖起伏比较明显。

接下来的冬天
会继续冷还是暖？

寒潮天气是否
“打脸”厄尔尼诺？

春运即将开启，
回家路是否好走？

“一老一小”人群防护指南

老年人群
不宜长时间外出，外出时宜选择在一天中较温暖的时

段，尽量避开早晚气温较低时段。

不宜开展户外活动或在室外停留坐卧。

注意防寒保暖，尤其是头部和胸腹部。

使用手杖、轮椅等助行器的老年人注意设备的防滑。

独居老人注意与家人、朋友或社区工作人员保持联系。

少食油腻食物，多吃高蛋白质的食物、补充足够的营养。

保持规律的生活习惯，保证充足的睡眠，多晒太阳，尽

量保持心情愉悦。

儿童
户外运动最好在上午10时和下午3时左右进行，寒冷

天气建议早晚减少出门。

注意防寒保暖，尤其加强头部、胸腹部、足部的保暖。

外出时注意由室内到室外、从户外到室内的气温变化，

及时增减衣服。

关注儿童衣袜是否被汗水浸湿，及时更换潮湿衣物，及

时补充水分。

外出时需穿着防寒衣物，8岁以下儿童外出应由成年

人陪伴，及时补充热饮或热汤。

饮食上注意暖胃养胃，多喝热水，少吃凉食，按时吃饭。

应避免接触可能传播感染的环境，在公共场所时应特

别注意个人卫生和防护。

有基础疾病的儿童，除了按医生的建议进行药物治疗，特

别需要注意保持良好的室内空气质量，避免空气污染。

3个舒缓动作防感冒

01 虫爬拉伸

（综合新华社、人民网、光明网、中国天气网、羊城晚报）

整理/佛山市新闻传媒中心记者黎国栋

【动作步骤】

两脚分开与肩同宽，两脚尖保持向前；

体前屈手触地，两手往前爬，使颈椎、胸椎、腰椎在一

条直线；

停顿8至10秒再退回起始位置，8至10次为一组，

每天练习2至3组。

【注意】

练习1周或2周能力得到相应提高后，可以采用两脚

并拢的方式，手触地向前爬行，爬至最远处停顿5至10秒
钟再退回。如果老年人觉得动作比较吃力，起始位置可以

采用下蹲的姿势，再向前爬行。

02 熊运练习

【动作步骤】

并步站立，身体自然中正，然后左脚旁开一步与肩

同宽；

屈膝下蹲，松腰坐胯，同时两手上提至小腹；身体和

手同时向右运转，到右侧章门穴，然后继续向上到中脘

穴，继续向左到章门穴，再往下到脐下；

转两圈后换方向再转两圈。

【注意】

做熊运练习时，有一个特殊的掌型叫“熊掌”，也就是

空心拳，拇指和食指相接，其他四指屈下。两掌在腹部进

行摩运时，要通过关元穴、右侧章门穴、中脘穴、左侧章门

穴四个点的连接，形成一个立体的圆。

03 五劳七伤往后瞧
【动作步骤】

准备动作：两腿开立与肩同宽，两膝微屈，屈膝坐胯，

两手放在胯旁，两只手如按手中的浮球一样，这就是传统

的扶按桩；第一拍的时候两腿蹬直，两臂伸直；

第二拍的时候，两手侧起45度，臂外旋，同时转头向

左后方到极致，微停2至3秒；

两手回正，头转正，再恢复到刚才扶按的姿势，这是

左式；

右式的时候，再起身，两臂45度侧起外旋，转旋臂，头

向右后方转，微停2至3秒，身体转正，两手下按，再回来。

【注意】

手指发力，手臂后旋，肩胛骨要感受到挤压感，前胸

要有扩张再放松的感觉，左右交替完成，6个为一组，每天

坚持2至3组。


