
今视点今视点
A02A022025年11月3日 星期一2025年11月3日 星期一 责编/朱忠诚 胡晓新 审读/邱立波 美编/许明责编/朱忠诚 胡晓新 审读/邱立波 美编/许明

从整体天气形势看，冷空气
及其带来的降温、降水才是新的
一周（11 月 3 日到 9 日）天气舞台
的主角。中央气象台在11月2日
发布的中期预报中提到——

11月2日到4日，青藏高原东
部至江南地区有一次大范围雨雪
天气过程；

11月5日到9日，会有一股较
强冷空气自西向东影响我国大部
地区，其中，11月5日到6日，冷空
气会先影响新疆及内蒙古西部地
区，之后东移南下影响长江以北

大部分地区，带来4℃-8℃的降
温，局部地区降温幅度可达10℃
以上；

11月9日前后，西南地区和
江南西部等地还会有一次明显降
雨天气过程。

冷空气来势汹汹，但中央气
象台还是给大家派了一颗“定心
丸”，未来10天，除新疆大部分地
区和西南部分地区平均气温较常
年同期偏低1℃-2℃，全国其他大
部分地区气温偏高1℃-3℃或接
近常年。

秋装还没穿尽兴
“ ”就来了？天天冬冬

新的一周，我市
气温“先抑后扬”。

宁波气象供图 “十月萝卜小人参”，立冬是吃萝卜的好时节。
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11月7日，我们将迎来二十四
节气中的立冬。

民间习惯把立冬当冬季的开
始。不过，这里说的冬季，指的是
天文学意义上的冬季，而不是气象
学意义上的冬季。

我市进入气象学意义上的冬
季，通常要等到12月4日，届时我
市日平均气温将稳定在10℃以下。

除了代表季节的更替，立冬还
有另一层含义，就像《月令七十二
候集解》中说的“冬，终也，万物收
藏也。”

所谓“藏”，首先就是要规避寒
冷。日常生活中要注意保暖，尤其
像脚踝，该捂的要及时捂起来；遇
到阳光明媚的日子，不妨多出去散
散步、晒晒太阳。

立冬里还“藏”着对辛劳的犒
赏。尤其是在过去农耕社会，辛勤
劳作一年的人们迎来农闲，终于能
停下脚步休整，“立冬补冬，补嘴
空”正是对此最形象的写照。

那补什么既能满足口腹之欲，
又能顺应时节强身健体？

在北方，尤其是北京、天津一
带有立冬吃饺子的习俗。因为饺
子有“交子之时”的含义，立冬正值
秋冬之交，自然要吃饺子。

南方地区没有吃面食的传统，
却有“十月萝卜小人参，家家药铺
关大门”的说法，此时，被称为“赛
过小人参”的萝卜刚好初长成，到
了最好吃的时节。

想要挑到好吃的萝卜，就要挑
根型圆整的，说明肥水充足，不会

很辛辣；要挑表皮光滑的，这样的
萝卜肉会比较细；还要挑分量重
的，手感轻的很有可能糠心。

萝卜是家常的食材，白灼、红
烧、煲汤……样样皆宜。清袁枚的
《随园食单》中，推荐了两种萝卜的
吃法，看着就让人流口水。

一道是猪油煮萝卜，“用熟猪
油炒萝卜，加虾米煨之，以极熟为
度。临起加葱花，色如琥珀”，其
中，“极熟为度”点出了做萝卜的精
髓之一：要煮到烂。

一道是酱萝卜，“萝卜取肥大
者，酱一二日即吃，甜脆可爱”，“用
醋为之，以陈为妙”。能想到用“可
爱”来形容萝卜的，恐怕也只有资
深吃货了。

萝卜的味道不见得人人喜欢，
但它的功效有目共睹，“生吃可以
止咳、消胀气，熟食可以化瘀、助消
化”，还可以“利五脏、轻身，令人白
净肌细”，还能“大下气，消谷和中，
去痰癖，肥健人。”

除了萝卜，立冬前后成熟的甘
蔗也是时令好物。它入口甜、水分
足、不上火，刚好可以缓一缓秋冬
的干燥。民间也有“立冬食蔗齿不
痛”的说法。

不过，立冬“补嘴空”也不是啥
都能吃，饮食上总体还是要尽量少
吃咸的，多吃苦味的，以助心阳，适
合的食物包括芹菜、莴笋、生菜、柚
子、苦菊等；同时，也不是放开肚子
吃，进补要适当，最好能和运动、精
神调养搭配“使用”。

记者 石承承

11 月 7 日，我
们将迎来二十四
节气中的立冬。

大家不必急
着感叹“秋装还没
穿尽兴，‘冬天’就
来了”，我们有望
在立冬迎来今年
入秋后一波短暂
的明显回温。
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那么，在新的一周，我市的
天气会是随着整体天气形势的
变化“随波逐流”，还是“风景这
边独好”？

受高空槽东移和低层切变影
响，11月4日，我市会有雨水“眷
顾”，降水过程集中在11月4日到
5日；之后，我市的天气以阴到多
云为主。

至于大家最关心的气温，呈
现“先抑后扬”的走势。

11月3日到5日，我市气温较
低，最高气温在20℃以下，最低
18℃；最低气温也将被“冻”在
15℃以下，最低只有12℃。

11月6日起，气温逐步回升，

最高气温回升至25℃以上，最高
可达27℃；最低气温也将抬升至
15℃以上，最高可达19℃。

眼下这个时节，相比白天的
最高气温，大家要多加关注每天
的最低气温，合理搭配衣物，避免
被寒凉“偷袭”，尤其是在穿衣上，
最好像洋葱一样层层叠加式穿
搭，可随意切换，保证足够温暖的
同时还方便穿脱，不至于因为穿
得少着凉，也不容易捂出汗。

从市气象台 11 月 2 日发布
的十天预报看，气温的回暖是
短暂的，等到11月 9日后，我市
气温将再次回落到“冷飕飕”的
感觉。

较强冷空气蓄势待发

有望迎来短暂回暖2


