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海都讯（见习记者 蔡怡晴 记者 吴诗榕/文 毛朝青/图） 抬头一抹新绿，低头
满地金黄，穿行在福州的大街小巷，阵阵春风吹拂，带来漫天飞舞的落叶，充满诗情画意
的画面就这样出现在了2月的福州。

进入“雨水”节气，18日，记者走访福州鼓楼区多个街道，发现街道上的落叶大部分
已被环卫工人清扫，只剩零星几片。“今天天气冷，掉的叶子不算多，昨天的叶子是成片
成片地掉。”华屏路一环卫工说，天气越热叶子落得越多，光昨天一天就来回扫了4次落
叶。许多树木几天前便开始落叶，相比去年，今年的落叶时间好像提早了。白马北路一
环卫工也告诉记者，落叶一般在上午10点左右最多，平均一天要扫2次落叶才能保证路
面基本整洁。

相比往年，今年福州部分树木的落叶时间似乎有所提前，这是为什么呢？“根据农历
时间来判定，实际上应该没有提早太多。”福建农林大学园艺学院教授钟凤林介绍，福州
这些会在春天落叶的树木大部分是香樟树、大叶榕等南方常绿树种。这些树种的叶子
会在春天进行“新老交替”，这是因为福建冬季气候不明显，树木不落叶也可过冬。到了
春天，新芽生长，逐渐失去活力的老叶子便会自然脱落，给新芽“让位”，这是植物正常生
长的一部分。这种自然脱落有助于植物更新叶片，提高光合效率。

“落叶时间提前，可能是受到了环境因素的影响。”钟凤林表示，温度、光照、水分等
环境因素都会影响叶子的脱落。今年落叶时间提前，也许与气温变化有关，气温变化可
能会使植物更早地进入休眠状态，从而导致落叶时间提前。

此外，钟凤林强调，水分不足或过量也会影响叶子的健康状态，引发提前脱落。若
福州在落叶前的降水情况与往年有所不同，比如降水偏少或偏多，都可能对落叶时间产
生影响。

海都讯（记者 吴诗榕） 进入雨水节气，降雨开始增多。南方地区受冷暖空
气共同影响，大范围阴雨天气持续。尽管未来几天冷空气势力不强，但受冷空气
不断南下影响，全国大部气温将在波动中下降，预计本周末各地气温将陆续迎来
低点。南方地区最高气温低点大多出现在22日至23日，伴随着降雨，湿冷感将尤
为突出。

福州市未来三天将迎来多雨天气。其中，20日和22日两天降雨明显，预计有
小雨，市民出行需关注天气变化，带好雨具，其余时段以阴天为主。此外，未来三
天沿海风力持续较大，东北风7~8级，阵风9级，需防范沿海大风的不利影响。

受弱冷空气影响，未来三天气温将稳定在“低位”运行。福州市区最高气温低
至12℃，最低气温仅9~10℃，全天体感阴冷，市民需注意做好防寒保暖措施。

步入雨水节气后，绵绵春雨应景而来。福建中北部地区部分县市已出现小
雨。20日，冷空气补充南下，全省将迎来阴天，大部地区有小雨，其中北部地区部
分中雨，局部大雨。
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随着雨水节气的到来，天气渐暖，降水增多，
湿气也逐渐加重。这一时期如何保持身体健康？
近日，国家卫生健康委以“时令节气与健康”为主
题召开新闻发布会，就相关问题进行解答。

湿气加重，容易导致食欲下降等症状。北京
中医医院主任医师汪红兵指出，这一时期的健康
保健重在健脾祛湿，尤其南方地区更需注意。饮
食上应遵循“多甘少酸”原则，少吃山楂、乌梅等酸
味食物，多吃大枣、山药等具有甘甜味的食物。同
时，要注意少吃生冷、油腻、高糖等容易加重湿气
的食物。

为帮助公众更好健脾祛湿，汪红兵推荐了几
款药食同源的食材。其中，薏米可以与赤小豆搭
配煮水饮用，也可做成薏米红豆粥、薏米冬瓜汤
等。山药则可以做成山药排骨汤、山药小米粥、白
扁豆山药粥等。此外，适当吃些辛温的食物，如韭
菜、香椿、葱等，也有利于增强消化功能。

“祛湿并非人人适宜。不同人的体质各有差
异，湿邪也分为不同证型。”汪红兵说，例如，湿热
体质的人需要清热祛湿，寒湿体质的人则需要温
中散寒祛湿。阴虚体质和血虚体质的人盲目祛湿
可能会进一步伤阴或耗伤气血，因此应慎用祛湿
方法。

春季是消化道疾病的高发期，尤其是腹泻、呕
吐等症状比较常见。北京协和医院主任医师李景
南表示，预防这些疾病，应从日常的卫生习惯做
起。餐前便后要认真洗手，食物要彻底烹熟，生食
蔬果要清洗干净。冰箱储存的食物应加热后再食
用，避免进食过夜食物。同时，家长要培养孩子养
成良好的手卫生习惯，注意避免交叉感染。

在出现轻度恶心、呕吐、腹泻等症状时，李景
南建议，可先多喝水、清淡饮食，必要时可服用相
关药物控制症状。但如果症状持续或加重，尤其
是出现发热、腹痛等，应及时去医院就诊。

针对“饭后百步走，能活九十九”“饭后喝茶助
消化”“洗肠可以排毒”等说法，李景南表示，饭后
适当散步可以改善消化功能，但饭后剧烈运动会
影响肠道功能，加重肠道负担，导致消化不良。饭
后喝茶虽然可以促进食物的消化，但长期大量饮
用浓茶可能导致肠胃不适。对于不需要肠道清洁
的健康人来说，过度洗肠一方面会破坏肠道微生
态的正常菌群，另一方面大量水的机械性刺激会
损伤肠道黏膜，不利于健康。

春临榕城早 叶落知多少
有环卫工称，福州今年的落叶时间好像提早了，一天需扫4次

落叶；专家表示，这是老叶主动“让贤”
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福州未来三天雨多发，气温低位运行

20日 阴转小雨
9℃~12℃
21日 阴
9℃~12℃
22日 阴转小雨
10℃~12℃

雨水时节话健康
中医养生有妙招

福州今起三天天气

一阵风吹过，湖滨路满地落叶


