
大暖反转大冷，全能寒潮将上岗
湖南即将体验“跨季式”升降温，春运返程请提前规划
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一转眼，春节假期已进入尾声。而龙
年的首场寒潮天气也即将踩着返工的时
间登场，未来一周，受其影响，我国大部地区
的气温起伏剧烈， 如坐过山车。2月17日至
22日，我国大部气温将下降12℃～18℃，其
中，湖南等地的部分地区累计降温幅度可
达20℃以上。

在寒潮主体还未到达之前，18日，中
东部大部地区仍将持续升温模式。 省会
级城市中， 长沙18日的最高气温将冲击
26℃。先是暖得离谱，之后气温却是降得
夸张。3天后，长沙最低气温将降至零下，
市民出行请严加防范，谨防感冒。

湖南即将体验“跨季式”升降温

“这几天外面很舒服，不冷不热的……”
趁着春节假期来长沙旅游的河南游客王
女士告诉记者。的确，最近几日，长沙阳
光高照。 记者来到长沙五一广场发现，
行走在路上的市民已经脱下冬装。“哈
哈，有时候穿两件衣服都觉得不冷。”王
女士说。

不仅仅是五一广场， 在长沙各大郊
野公园内， 众多游客纷纷提前欣赏春光
灿烂。然而，这样的天气已经进入倒计时
了，一股强悍的寒潮从新疆驶来。从2月
17日开始，这股寒潮的威力正式显现。它
会继续向东向南行进，17日至22日横扫
我国中东部地区， 大部气温将如同过山
车一样先升后降，起伏剧烈。据中央气象
台介绍，湖南长沙18日最高气温26℃，22
日降至-1℃，累计降温或达27℃。

记者从湖南省气象台获悉，预计18日，
西南气流逐渐加强， 湖南大部分地区为
多云到晴天天气， 最高气温明显回升；
19日开始，受地面强冷空气影响，全省
自北向南将有一次寒潮大风降温降雨
天气过程。此外，18日晚至19日湘中以
北局地有短时强降水、雷暴大风等强对
流天气。

气象专家提醒， 需注意防范18日晚
至19日湘中以北局地短时强降水、 雷暴
大风等强对流天气对交通安全、 户外活
动、临时建筑及设施农业等的不利影响。
此外，近期气温回升明显，湘中、湘南森
林火险气象等级较高， 需加强野外火源
管控、火点监测等森林防灭火工作。

全能寒潮上岗，雨雪大风沙尘全部到位

据中国天气网消息， 除了极其猛烈
的降温， 这次的寒潮还是一名“全能选
手”，雨雪大风沙尘一个也不落。预计2月
18日至22日，西北地区东部、华北、东北
地区、黄淮、江淮、江汉、江南北部和西部
等地将先后出现降雪或雨转雪， 其中陕
西、山西、河北南部、河南、湖北、山东、苏
皖中北部、西藏西南部、青海东南部等地
的部分地区有大到暴雪，局地大暴雪。此
外，20日至22日，河南、湖北、湖南、贵州
将出现冻雨。

不过， 与春节前中东部大范围雨雪
冰冻天气过程相比， 此次寒潮过程南方
地区的冻雨范围、 持续时间以及降雪强
度都不及上次，但对流特征较为明显。19
日至21日将会是南方降雨的最强时段，
其中江汉、江淮、江南中北部等地或有中
到大雨，局地暴雨，并伴有雷电和短时强
降水，局地或有冰雹、雷暴大风等强对流
天气。此外，受冷空气大风影响，预计新
疆东部和南疆盆地、内蒙古中西部、甘肃
北部、宁夏北部、辽宁北部等地的部分地
区有扬沙或浮尘天气， 新疆东部和南疆
盆地东南部、内蒙古西部局地有沙尘暴。

眼下仍在春运期间， 未来几天也是
返程高峰， 这场轰轰烈烈的寒潮无论
如何也会给交通出行、 电力设施等方
面带来不利影响，大家一定要密切关注
临近预报，提前规划行程，做好充分的准
备工作。

未来两日湖南具体天气情况：
18日白天到晚上，全省多云间晴天，其

中湘北、湘南部分地区有阵雨或雷阵雨；南
风3～4级；最低气温湘西北13℃～15℃，其
他地区17℃～19℃； 最高气温湘西北
24℃～26℃，其他地区26℃～28℃。

19日白天到晚上， 湘北阴天有小到
中等阵雨或雷阵雨， 湘中多云转阵雨或
雷阵雨，其他地区多云到阴天；湘南南风
3～4级， 其他地区南风转北风3～4级，局
地阵风7～8级；最低气温湘北8℃～10℃，
湘南17℃～19℃， 其他地区11℃～13℃；
最高气温湘北15℃～17℃，湘中24℃～26℃，
其他地区26℃～28℃。

■文/视频 三湘都市报全媒体
见习记者 李致远
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三湘都市报2月17日讯 今天已经是
大年初八， 春节假期接近尾声， 市民陆
续返岗。如何更快更好地调整、适应，进
入良好的工作状态？ 湖南省卫生健康委
健康教育宣传中心邀请多位专家， 支招

“节后综合征”，为有需要的市民提供实
用的建议。

松弛有度，提前准备 根据自身情况合理规划，提前返岗，
预留1—2天的休息时间，用以恢复精力和体能，并安排上班头
几天该做的事。

规律作息，调整睡眠节律 节后返岗，熬夜晚睡突然变成朝九
晚五，很多人往往会出现晚上入睡困难、日间困倦等睡眠问题。建
议按照工作时间重新调整并固定睡觉、起床时间。可适当午休，一
般建议不超过30分钟。

调整饮食结构，营养均衡 过年饮食无节制使体重增加，油
腻过多给肠胃造成负担。节后应注意定时、定量进食，避免继续
无节制地摄入过油、过甜的食物。 ■文/视频 全媒体记者 李琪

新年上班第一天如何元气满满
专家支招应对“节后综合征”

2月17日是大年初八，
假期最后一天， 长沙迎来
23℃暖阳好天气， 逛街的
人们秒换春装，穿起了单衣
单裤和短袖。 从大暖到大
冷，全省即将迎来龙年首场
寒潮。 刘贵香 摄

医疗美容消费旺季，风险要警惕
长沙疾控提醒：选择须谨慎，健康为第一

三湘都市报2月17日讯 春节前后是医
疗美容的消费旺季， 医美机构优惠活动层
出不穷。 目前长沙各级医疗美容机构有近
300家，难免存在鱼龙混杂的现象。今日，长
沙市疾病预防控制中心提醒广大消费者，
医美选择须谨慎，健康安全为第一。

首先， 消费者应当选择正规合法的医疗
美容机构。 正规合法的医疗美容机构会在经营场所醒目位置
悬挂有效的《医疗机构执业许可证》，公示其核准开展的诊疗
项目，核准开展的一级诊疗科目为医疗美容科，二级诊疗科目
可为美容外科、美容牙科、美容皮肤科、美容中医科等。

医疗美容是一项特殊的医疗活动，从术前检查评估到术中
麻醉和出血感染风险，以及术后并发症防控等都有较高要求，务
必选择有资质、经验相对丰富的医务人员，防范手术风险。

消费者还应注意医疗美容机构使用的药品和医疗器械是
否合规。按规定，医疗美容机构使用的进口药品或医疗器械必
须有中文标识。医疗美容使用的产品，如果是按照医疗器械进
行审批的， 包装上有医疗器械批准文号； 按照药品进行审批
的，包装上有药品批准文号；按照消毒产品进行审批的，包装
上有消毒产品批准文号。 ■全媒体记者 李琪 通讯员 庞观清
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