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预测

▲11月4日起，大风、雨雪、降温将
悉数而至， 我国大部分地区将受到下半
年来最强寒潮影响。 据中国天气网

▲随着寒潮的来袭， 长沙街头市民
已穿上了棉衣保暖。 顾荣 摄

三湘都市报11月4日讯
长沙的小丽（化名）是一名漂
亮文静的高一女生， 进入高
中后突然变得敏感焦虑，尤
其在人际交往上， 出现了明
显的困扰。 随着情况越来越
严重，不得不办理休学。

今日， 长沙市中心医院
国家二级心理咨询师赵伟提
醒， 医院近期接诊了不少因
心理疾病导致休学的高中
生， 希望家长和学生主动学
习心理健康知识， 遇到问题
及时寻求专业帮助。

担心表现不完美
高一女孩患上心理疾病

小丽的母亲介绍， 女儿
从小成绩优异， 一直生活在
家人的关心和爱护中。 令人
意外的是，步入高中后，小丽
开始变得敏感焦虑， 学习时
经常无法投入，人际交往上，
总感觉他人在密切注意自
己， 担心自己会有不太美观
或不得体的表现。 小丽为此
深感苦恼， 需要不停地控制
和调整自己的仪态和表情，
唯恐出现异常状况。

不久后， 她发现自己的
肚子总发出“咕噜”声，这让
小丽感觉很丢脸， 更加焦虑
不安， 严重影响到了学习和
生活。

家人带小丽去医院检查
了几次，并没有发现问题。小
丽吃了一段时间调理肠胃的
药物，效果不是很明显，加上
情绪越来越糟糕， 成绩开始
退步， 家人只能暂时为小丽
办理休学， 希望她调整一段
时间后可以继续学习。

休学在家的前几个月，
小丽基本待在家里，如果外
出，会选择人多、嘈杂的地

方， 因为这样肚子发出的
声音就不会被听到。 随着
复学的时间越来越近，小
丽的状况非但未好转 ，甚
至越来越厌恶去学校 。家
人带她来到长沙市中心医
院心理咨询室， 希望能借
助专业治疗帮助小丽恢复
之前的生活状态。

心理成长跟不上， 高中
阶段容易“社交焦虑”

赵伟经过评估，认为小
丽的主要问题是社交焦虑。
赵伟向小丽和家长解释了
社交焦虑的表现和成因，同
时解释了心理咨询的工作
方法，一起确认了定期咨询
的工作方案。经过2个月共8
次的咨询，小丽对于外在的
环境及焦虑情绪更耐受，有
更多的精力投入到学习和
生活中。

9月份，小丽顺利复学，
在1个月后的回访中， 小丽
状况大有好转，情绪比较稳
定，可以较好地应对学习和
人际交往。

赵伟提醒，高中阶段是
一个人发展的重要阶段，在
这个阶段， 生理发展迅速，
而心理的成长跟不上生理
的发育。在这个阶段，个体
面对想要成为大人（独立和
成熟） 和想要再成为孩子
（单纯和依赖）的内心矛盾，
往往会出现社交焦虑。社交
焦虑主要表现为个体面对
可能被他人审视的社交状
况而产生显著的害怕或者
焦虑，个体害怕自己的言行
或呈现的焦虑症状会导致
负性的评价。

■全媒体记者 李琪
通讯员 朱文青

三湘都市报11月4日讯 气温断
崖式下降，市民应该警惕哪些“降温
病”？今日，湖南中医药大学第一附
属医院多个科室专家支招。

接种疫苗，预防流行性感冒

全国名老中医、 湖南中医药大
学第一附属医院中医内科主任医师
表示，天气骤然变冷，会削弱呼吸道
的生理性防御机能， 容易患上流行
性感冒等疾病。

建议: 接种流感疫苗是预防流
感的最有效措施， 尤其是老人孩子
等特殊群体。另外，流感流行季节，
应少带儿童去人多拥挤的公共场
所。老人可加强身体锻炼，多到户外
活动。

天气骤冷，谨防心脑血管疾病

连日来，随着气温骤降，湖南中
医附一就诊病人数量激增， 很多是
心脑血管病人， 其中部分是危重急
性心肌梗死病人。 该院心内科范建
民副教授表示， 这些主要是心脑血
管病人难以耐受气温骤降而发病。

提醒:天气骤冷，心脑血管疾病
患者要注意监测血压，按时服药，定
期复诊。 当出现胸闷胸痛、 头痛头
晕、呼吸困难、心悸乏力、脚踝部水
肿等症状，需及时就医。

注意保暖，小心哮喘疾病发作

冬季也是儿童疾病的高发季
节。 连日来， 湖南中医附一儿科急
诊、门诊就诊量骤增，大多是呼吸系
统和消化系统的疾病。

提示：寒冷的冬季，家长特别要
预防孩子发生哮喘、 病毒性肠炎等
疾病。要注意防寒保暖，给孩子及时
增加衣物。

■全媒体记者 李琪 通讯员 陈双
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最低5℃！湿冷“套餐”即将“到货”
全省平均气温将普降8℃～10℃，羽绒服可以准备起来了
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三湘都市报11月4日讯
“双11” 的包裹陆续到货的
时候，“降水+大风+降温”湿
冷套餐也已发货了！ 我国将
迎来下半年来最强寒潮天气
过程， 根据中国天气网推出
的全国寒潮进程图显示，这
个“豪华”湿冷套餐将于7日
送到湖南的小伙伴手上，届
时最低气温将降至 5℃左
右。 趁还有时间， 大家抓紧
备羽绒服。

寒潮来势汹汹
多地将经历“一夜入冬”

11月4日， 省会长沙，经
过雨水的洗礼， 空气明显的
清新了许多。街头上，有的小
伙伴已经穿上了正式的羽绒
服。不过，虽然迎来了降水，
但并没有想象中的寒冷，这
两天最高温度还是维持在
20℃左右。“一夜入冬， 感觉
不像那么回事啊？”市民刘先
生疑惑。

这次是真的。据悉，此轮
寒潮来势汹汹，其影响范围、
持续时间、 降温程度都将实
力碾压10月中旬的下半年首
场寒潮，不可同日而语。除了
影响范围广，此轮寒潮的“待
机”时间也很长，对我国大陆
的影响将超过一周。

寒潮之所以凶猛，中国天
气网首席气象分析师胡啸分
析，首先，大量冷空气堆积在
北极地区；其次，近期受乌拉
尔山暖脊的影响，暖空气抢占
了北极冷空气的地盘，使得冷
空气南下，在西西伯利亚地区
继续大量聚积，导致南下冷空
气势力十分强大。

从降温程度来看， 此轮
寒潮影响前后气温反差十分
强烈。中央气象台预计，寒潮
影响期间， 我国大部地区气
温将先后下降8℃～10℃。冷
暖逆转多在1到2天内完成，

多地将经历“一夜入冬”、“隔日
入秋”等换季式降温。

全省普降8℃~10℃
最低气温可达5℃左右

湖南也不例外。 省气象台
预计，4日至5日受增强的西南
暖湿气流、低空切变线影响，全
省自北向南有一次较强降雨天
气过程，4日湘中偏北、5日湘
中偏南局地有暴雨。

值得一提的是，6日至7日
受强冷空气影响， 较强降雨南
压， 其中6日湘东南局地有暴
雨， 全省平均气温普遍下降
8℃～10℃，最低气温可达5℃
左右，湘北局地有寒潮，风力普
遍加大至5级左右， 江河湖面
局地阵风7～8级。

长沙气温低谷也主要集中
在本周日（7日） 至下周一（8
日）， 长沙最高气温降至13℃
左右，最低温6℃左右。长沙市
气象台预计，4日夜间～5日白
天， 大雨、 局地暴雨；6日夜
间～7日， 有一次强冷空气过
程，气温下降8℃～12℃，最低
气温降至5℃～6℃，北风加大
到6级、阵风7～8级。

不过， 坚持两天，8日以
后，随着冷空气主体南下，天气
出现转折逐渐转为晴好， 气温
回升。

气象专家提醒， 要重点关
注省内自北向南局地较强降
雨可能引发的山洪灾害、 地质
灾害、 中小河流洪水及城市内
涝等次生灾害； 防范阴雨天气
造成的路面湿滑、 雨雾低能见
度天气对交通出行的不利影
响；户外活动需防范雷电危害。
此外，6日至7日注意防范大风
对水上交通、设施农业、城市花
木、临时建筑、户外活动或作业
等的不利影响； 另外注意防范
强降温及局地寒潮对民众健
康、疫情防控的不利影响。

■全媒体记者 李成辉

近日， 中国气象局国
家气候中心在北京组织气
象业务、 科研和高校专家
对今冬（2021年12月至2022
年2月）全国气候趋势进行
会商，经分析研判，形成主
要预测结论： 今年冬季影
响我国的冷空气活动频
繁，势力偏强，中东部地区
气温总体以偏冷为主，降
水总体呈北多南少分布。

2021年12月全国大部
气 温 接 近 常 年 同 期
（1991-2020年平均） 或偏
高；2022年1-2月冷空气活
动将明显转强， 我国中东
部大部地区气温可能较常

年同期偏低，东北、华北、西
北地区东部、新疆北部等地
可能出现阶段性强降温、强
降雪过程，西南地区东部和
江南西部等地可能发生阶
段性低温雨雪冰冻天气。

根据国家气候中心预
测， 今冬将形成一次弱至中
等强度的拉尼娜事件， 但其
后期演变趋势和气候影响还
存在一定不确定性。同时，鉴
于影响我国气候的因素非常
复杂， 加之近期气候波动性
增大，预测难度大，气象部门
将密切监视天气气候变化，
加强分析研究， 及时提供滚
动订正的气候预测。

长沙一高中生
因“社交焦虑”休学
医生：高中阶段心理问题要重视

断崖式降温
这些“降温病”要警惕

今冬我国中东部气温总体偏冷
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