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2月将有4次冷空气过程影响我国
还会有寒潮吗？

2026 年春运将于 2 月 2 日开
启，年前春运期间会有寒潮过程吗？
回家路上还会有大范围雨雪冰冻天
气吗？大家最关心的春运天气来了。

近日，据中国气象局2月新闻发
布会上消息，今年2月共有4次冷空
气过程影响我国。出现的时间和强
度分别是：上旬中期——中等强度
冷空气，中旬前期——较强冷空气，
中旬中期——中等强度冷空气，下
旬前期——弱冷空气。

2 月平均气温来看，除华北北
部、东北地区西部、西藏西北部、新
疆北部气温偏低0.5至 1℃外，全国
其余地区气温接近常年同期到偏
高，南方大部气温普遍偏高。

降水方面，2月中东部地区降水
北多南少，需警惕有阶段性低温雨
雪天气。

具体来看，2月东北地区、华北
北部、新疆北部等地气温接近常年
同期或偏低，降水偏多，并将现阶段
性强降温、大风和强降雪天气。

华东北部、华中北部、西南地区
北部等地降水接近常年同期到偏
多，存在阶段性低温雨雪灾害风险。

华东南部、华中南部、华南东
部、西南地区西部等地气温偏高、降
水持续偏少，气象干旱可能发展。

春运天气时效尚远，先关注本
周天气重点：

1.大回暖持续近5天

一键式升温来了！除江南南部、
华南一带今天仍在降温，全国大部
气温已开始回升，明天开始，长江以
南也将加入升温通道。

到 4 日前，全国大部都将是持
续回暖的状态，东北中南部、黄淮中
部、江淮、江南中东部、华南北部等
地最高气温累计升幅可超10℃，部
分地区15℃以上；最高气温15℃线
会北抬至河北中部，20℃线逼近长
江沿线，多地气温都将大幅偏高于
常年同期。

2月 4日立春，也是六九开始，
春打六九头，长江中下游沿线和江
南多地，天气温暖如春，这种温暖体
验同样也出现在华北平原多地。中
国天气网气象分析师李宁介绍，包
括石家庄在内的河北西南部多地，4
日也能体验到15℃以上类似春日的
体验。

2.新一轮冷空气5日登场

不过，新一轮冷空气已就绪。5
至 7日，冷空气将影响我国中东部
地区，上述地区将有 4～8℃，局地
10～12℃降温，长江以北大部地区
将有4～6级偏北风；江淮、江汉、江
南、西南地区东部及华南大部等地
部分地区有小到中雨，华北北部及
东北地区东部的部分地区有分散性
零星小雪或小雪。

之前回暖明显的东北以及长江
中下游等地降温最为猛烈，最高气
温降幅将超过 10℃、局地 15℃以
上，降温后气温又会陆续降至偏低
水平。

总之，未来一周气温整体都是
先升后降的趋势，波动非常大，春运
返家的朋友要多关注天气预报，根
据气温变化及时增添衣物。

据中国天气网

这一说法并不属实。
如果在寒冷环境中，没有做好

关节保暖，即使没有明显的关节疼
痛，低温也有可能对关节造成损
伤，加速关节退化，甚至诱发潜在
炎症。这是因为寒冷环境会降低关
节液的润滑效果，增加软骨磨损的

发生风险。
因此，不论关节疼不疼，在寒冷

环境中，大家都应该主动做好保暖，
做到防患于未然，尤其是早晚温差
比较大，或处于寒冷、潮湿环境中的
时候。

据“健康中国”微信公众号

关节不疼就代表一定没受寒……
是真是假？

冬春交替之际，气温波动较大，
人体新陈代谢进入调整期，部分人
群出现脱发增多现象。医生提醒，少
量脱发是正常生理现象，但持续大
量脱发，可能是身体发出的健康预
警，甚至与多种潜在疾病相关，需及
时关注并干预。

“正常人每天脱落50至 100根
头发属于正常代谢，通过休息、补充
营养可自行调节。但如果每天脱发
超过100根，且持续超过3个月，或
出现斑片状脱发、头发明显稀疏，就
属于异常脱发，需警惕潜在健康问
题。”宁夏医科大学总医院皮肤科主
任医师葛新红说。

持续脱发的背后，可能关联多
种疾病，并非单一因素导致。葛新红
说，常见的关联疾病包括：缺铁性贫
血、甲状腺功能异常、脂溢性皮炎
等。此外，自身免疫性疾病、糖尿病
等，也可能间接影响毛囊健康，诱发

异常脱发。
除了疾病因素，不良生活方式

也会加剧脱发。比如，经常熬夜、作
息不规律，精神压力大、情绪紧张；
饮食油腻、高糖，饮水不足、营养不
均衡；频繁染烫头发、过度清洁，也
会损伤头皮和毛囊，加重脱发。

缓解异常脱发，可先从调整生
活习惯入手。医生建议，保证每晚7
至 8 小时睡眠，避免熬夜；均衡饮
食，多吃优质蛋白、新鲜蔬果和富含
铁、锌的食物，少吃高油高糖食物；
及时调节情绪，避免长期焦虑，可通
过简单运动释放压力；洗头频率适
中，避免使用刺激性洗发水，减少染
烫次数。若通过调整生活习惯后，脱
发症状仍未缓解，或伴随头晕、乏
力、体重骤变、头皮瘙痒疼痛等情
况，需及时就医，排查潜在疾病并进
行针对性治疗。

据新华社

持续脱发别轻视！
医生提醒或是身体在预警

2月1日，铁路上海客运段列车长在G1373次列车车厢内张贴
静音车厢标志。

自2月1日起，高铁“静音车厢”服务将拓展至除动卧列车之外
的“D”字头、“G”字头部分列车，全国铁路提供“静音车厢”服务的
列车将超8000列。 新华社记者 王翔 摄

超8000列动车
可选“静音车厢”

诺如病毒是引发急性胃肠
炎的主要病原体之一，也是引
起食源性暴发性胃肠炎最常见
的病原体。诺如病毒一般在每
年10月到次年 3月高发，冷季
流行更常见，全人群普遍易感，
而且会重复感染。

表现：
不同人群症状存在差异

感染诺如病毒后，潜伏期
通常为24~48小时，短则12小
时，最长潜伏期不超过 72 小
时。其典型症状表现为恶心、呕
吐胃内容物、非血性水样腹泻、
腹痛，部分患者还会伴随发热、
头痛以及全身不适等情况。需要
注意的是，不同人群症状存在差
异，婴幼儿感染后更易出现腹
泻，且大多会伴有呕吐症状。

诺如病毒引发的症状常突
然发作，一般持续 48~72 小时
即可缓解，但病毒排毒时间较
长。发病后 1~3 天是排毒高峰
期，约 50%的患者在发病 1 周
后仍会排出病毒，26%的患者
排毒时间可长达 3 周，其中儿
童和免疫功能低下的患者，排
毒时间会更久。

治疗：
自限性疾病，但需警惕脱水

诺如病毒胃肠炎属于自限
性疾病，目前没有特效抗病毒
药物，主要采取对症支持治疗，
尤其需要及时纠正脱水。

居家休息：多数患者症状
较轻，无须治疗，休息2~3天即
可康复。

补液支持：轻症感染者可
口服补液盐，补充呕吐和腹泻

消耗的水分和电解质。频繁呕
吐或严重腹泻者应及时就医，
必要时进行血气、血生化等检
查，评估脱水程度、电解质紊乱
和酸碱失衡程度，进行静脉补
液、纠正酸中毒、补充电解质等
治疗，预防脱水引起休克。

需要注意的是，婴幼儿、老
年人和免疫力低下者若出现严
重脱水情况，需及时就医。

“克星”：
酒精无效，推荐 2种高效消毒
方式

诺如病毒能够“超长待
机”，其在环境中非常稳定，常
见消毒剂(如酒精)也奈何不了
它。但是它并非无懈可击。大家
可以了解以下几种高效的消毒
方式。

含 氯 消 毒 剂 ：使 用
1000mg/L 的含氯消毒剂清洁
被患者呕吐物或粪便污染的表
面30分钟。

高温消毒：对于被诺如病
毒污染的毛巾、衣物等物品，高
温消毒是一种简单且高效的方
法。餐(饮)具和食品加工工具
清除食物残渣后，煮沸消毒30
分钟。

诺如病毒并不可怕。只要
我们做好防护，就能有效阻断
其传播途径，降低感染风险。若
不慎感染，也无须过度担忧，大
多数患者通过休息和适量补液
可以自愈。婴幼儿、老年人以及
免疫力低下的人群感染后需警
惕，若出现相关症状，应及时就
医，防治脱水和电解质紊乱，以
免病情加重。

据“健康中国”微信公众号

酒精无效！

诺如病毒
你知道怎么防治吗？


