
厦门天气

■ 高潮时：
12时15分 和 23时50分

■ 低潮时：
05时42分 和 18时09分

■ 表层水温：
14.5℃至16.5℃

■ 厦门岛南部海域浪高：
0.8米 至1.3米 轻到中浪
厦门海洋环境预报台发布

明天
多云到晴
1313℃~℃~2020℃℃

后天
多云转阴天
1212℃~℃~1818℃℃

今天
多云
1313℃~℃~2121℃℃
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同步

文/本报记者 朱道衡 通讯员 汤珺琳
平均气温正常，但高温日数为常年2.2倍；

降水正常，但时间分布不均；影响台风只有两
个，强度弱，未造成明显灾害……市气象局近日
发布2022年厦门气候年终总结，去年日照时数
较常年偏多，年内降水时间分布严重不均。

高温日数异常偏多

2022 年，我市各地平均气温为 16.3℃~
24.1℃，其中狐尾山上市气象台本站为21.6℃，
较常年高0.5℃，属正常范围。

市气象台本站全年高温日数（日最高气温≥
35℃）为16天，是常年的 2.2倍。全年高温日数
最多的站点是集美区后溪镇城市环境研究所站
和厦门老院子景区站，均为71天。

全市去年最高气温出现在7月24日的海沧
区东孚街道诗山村站，达到 41.1℃，市气象台本
站最高气温则达到37.4℃。全市去年最低气温
出现在12月18日的同安区莲花镇军营村，只
有-3.4℃，市气象台本站则为4.2℃。

日照方面，去年市气象台本站日照时数达
到2056.3小时，较常年偏多8.7%，属偏多年景；

同安站为1976.6小时，较常年偏多4%，属正常
年景。

值得关注的是，我市去年年初受低温寒潮天
气侵袭，2月19日-23日出现持续低温阴雨天气，
其中20日-23日的日平均气温均降到 10℃以下。

降水时间分布不均

去年，我市各地降水量在1041.7~2400.2毫
米之间，其中市气象台本站和同安站分别为
1316.6毫米和1560.4毫米，略多于常年，属正
常。但年内降水时间分布严重不均，呈现上半年
多雨水，下半年温高雨少，出现了夏秋连旱。

去年汛期，我市雨季雨水多，总降水量为
595.5毫米，较常年同期偏多59.2%，为1953年
以来历史同期第二多；尤其是5月下旬到6月下
旬，持续1个月降雨天气，雨量多，短时雨强大，
带来较重地质灾害隐患。

去年夏天，我市出现持续炎热少雨天气，高
温日数多，7月8日至11月21日岛内外降水量
均刷新历史同期最少记录，其间出现了气象特
旱，直到11月22日-26日较强降水过程才彻底
解除了夏秋连旱。

气温回落
或有小雨

后天城区最高气温
将降到18℃左右

本报讯（记者 朱道衡）
昨天小寒节气，冷空气“休
假”，鹭岛暖阳高照，气温攀
升。气象部门预测，今明两
天，我市以多云天气为主，
午间依旧暖意融融，8日随
着暖湿气流加强，我市将转
为阴天天气，可能有小雨飘
落，市民要注意防范。

没有强冷空气影响，昨
天我市没有出现“小寒小
寒，无风也寒”的情形，白天
日头公烘烤大地，市气象台
本站最高气温迅速攀升至
20.4℃，比前天高了近2℃，
海沧区大坑内水库甚至飙
到24.2℃，温暖如春。

但专家指出，小寒温暖
未必是好事。如果小寒气温
低，害虫就容易被冻死，来年
病虫害发生概率会降低，所
以民间有“小寒寒，六畜安”
的说法。此外，闽南还有“小
寒暖，春多寒”“小寒冷不透，
小暑台风到”等民谚，说明小
寒不冷未必很好。

今明两天我市天空状况
良好，以多云天气为主，城区
最高气温维持在20℃~21℃
左右，夜晨最低气温在13℃
上下。同时，今天白天东北
风温柔，城区风力3-4级。

预计，明天夜间开始，
暖湿气流将会加强，空气湿
度增大，后天白天我市天气
将从多云逐步转为阴天，由
于缺少阳光增温，城区最高
气温将回落到18℃左右，夜
晨最低气温跌到 12℃上
下。10日，我市将出现小雨
天气。

内地居民赴港签注
8日起恢复办理
据新华社电 记者从国务院港

澳办获悉，国务院联防联控机制综
合组5日发布《关于优化内地与港
澳人员往来措施的通知》，自2023
年1月8日起实施。

不再对自香港入境人员
实施全员核酸检测

通知要求，自香港入境人员凭
行前48小时新冠病毒感染核酸检
测阴性结果入境，将检测结果填入
海关健康申明卡。自澳门入境人
员，如7天内无外国或其他境外地
区旅居史，无需凭行前新冠病毒感
染核酸检测阴性结果入境。

不再对自香港入境人员实施全
员核酸检测。对健康申报正常且海
关口岸常规检疫无异常者，可放行
进入社会面。健康申报异常或出现
发热等症状人员，由海关进行抗原
检测。结果为阳性者，若属于未合
并严重基础疾病的无症状感染者或
轻型病例，可采取居家、居所隔离或
自我照护，其他情况提倡尽快前往
医疗机构诊治。结果为阴性者，由
海关依惯例按照《中华人民共和国
国境卫生检疫法》等法律法规实施
常规检疫。对自澳门入境人员的检
疫措施维持不变。

有序恢复
内地居民赴港澳旅游
通知要求，恢复办理内地居民

旅游、商务赴香港签注。
在口岸运行方面，逐步有序全

面恢复内地与香港、澳门陆路口岸
客运和水路客运，为出入境人员快
捷通关提供便利。

关于出入境旅游，通知要求，根
据香港、澳门疫情形势和各方面服
务保障能力，有序恢复内地居民赴
香港、澳门旅游。

本报讯（记者 楚燕 刘蓉 陈莼 通
讯员 石青青 陈泓莅 倪晶莹）全身乏
力、头晕、咳嗽、失眠……部分新冠病
毒感染者在“阳康”后还是有不舒服
症状，该怎么办？日前，厦门有多家
医院开出了专门面向“阳康”的门诊，
针对患者在康复中出现的各种不适
症状提供专业指导和诊疗。

昨日上午，在市康复医院新冠阳
康康复治疗门诊，多学科医护团队正
在为阳康患者问诊。根据综合评估，
医护团队制订了个性化诊疗方案，从
药物治疗、饮食指导、心肺功能康复
训练等方面，帮助阳康患者尽快恢复
身体机能。据介绍，阳康门诊由康复
医师、运动治疗师和护士组成，主要
针对阳康后一直有乏力、咳嗽、头晕
等不适症状且不能缓解的患者。

“理疗、针灸、按摩，都做得很细
致，医院确实很细心在做。”市民彭先
生做完理疗后感觉舒服了不少，并对
医院表示感谢。

市康复医院中医康复科主治医
师纪荣文介绍，阳康康复门诊的治疗
周期因人而异，如果症状比较轻可能
一周，症状重一些的，可能需要半个
月左右，“我们是采用中医传统的辨

证治疗，根据患者每个人的不同体
制，包括舌脉等各个方面，我们去制
订方案。如果伴有一些功能障碍的，
我们还会请运动康复科过来评估，制
订后续的康复治疗方案。”

无独有偶，1月5日起，厦门大学
附属中山医院也正式开设“新冠中西
医阳康门诊”，提供中西医特色诊疗，
帮助患者更好地恢复元气。此外，厦
门市中医院具有传统中医药特色的

“新冠阳康门诊”，也将于1月9日起
正式开诊，提供传统中医内科、治未
病科、针灸康复科、推拿科等多学科
综合康复治疗服务。

“为了让患者就诊更加便捷，有
序调节好医疗资源，我们医院将一批
高级职称主任医师组建起来，开设

‘新冠阳康门诊’。”厦门市中医院门
诊部负责人李世勇说，参与这个门诊
坐诊的有来自中医内科、治未病科、
针灸推拿科等科室的中坚力量，这些
坐诊医生都有着扎实的中医内科功
底，此外，全院在原有工作基础上进
行了时间调配，保障门诊正常运转。

市民可通过“美丽厦门 智慧健
康”或医院微信公众号进行预约。

随着新冠肺炎感染后康复人数的
增加，转阴后何时恢复运动、适当运动
量等问题引起了人们的关注。新冠肺
炎不同于平时感冒，对身体的影响和
恢复也不同。康复期需要注意什么？
该如何注意饮食健康？如何科学进行
锻炼？来听听专家们怎么说。

康复期饮食的4点建议

可少量多餐进食，注意饮食应定
时定量，食物多样，合理搭配；保持食
物的多样化，注意荤素兼顾、粗细搭
配；避免食用辛辣刺激性食物、油炸油
腻食物；保证饮水量，首选白开水，少
喝或不喝含糖饮料。建议每天至少摄
入1500ml-2000ml，保证尿量充足。

康复期饮食的3个“保证”

●保证能量摄入

每餐都要吃一点主食，慢慢增
加量。可以先从易消化的细粮开
始，如粥、面条、面片，然后过渡到软
一点的米粉、馒头，肠胃好了再增加
点粗粮。

●保证优质蛋白摄入
蛋白质主要来源于牛奶、鸡蛋、

瘦肉、鱼虾等动物类食物。先选择
那些容易消化吸收的，如鸡蛋，然后
再选择清蒸的鱼虾等。

●补充微量元素
保证餐餐都有蔬菜，每天吃水

果、有利于补充维生素和钾、钠等微
量元素。

康复期运动锻炼“5阶段”

恢复期的康复锻炼可分为5个
阶段逐渐进行，每个阶段至少保持7
天才能进入下一阶段。

第1阶段：呼吸练习、温和的步
行、拉伸和平衡练习。坐或站着时
拉伸你的肌肉。每一次拉伸都应轻
柔地进行，而且每一次都应保持15
秒-20秒。

第2阶段：低强度活动。例如，散
步、轻微的家务/园艺工作。可以逐渐
将每天的锻炼时间增加10-15分钟。

第 3 阶段：中等强度的活动。
例如，快走、上下楼梯，慢跑、引入倾
斜度、阻力练习。

第 4 阶段：具有协调和运动技
巧的中等强度练习。例如，跑步、骑
自行车、游泳和舞蹈课。

第 5 阶段：回归到基线练习。
恢复感染新冠之前的正常锻炼，体
育运动活动。

本报记者 陈莼 整理
来源：人民日报 厦门疾控

6家维修企业
24小时提供车辆抢修服务

高中学考昨天开始
大部分考生可选择参加本月或6月的学考

本报讯（记者 佘峥）4
万余名高中生昨天开始高中
学考，它决定普高学生能不
能拿到高中毕业证书。

4万余名考生大体是这
样构成：应届高三学生，他们
考语文一科；高二学生，他们
要考政治、历史、物理和信息
技术，此外，还有一些学生要
参加补考，或是要报考今年
职教高考的考生。

高中学考每年举行两
次，一次是1月份，一次是6
月份，不过，本次学考和以往
高中学考不太一样，由于疫

情防控等原因，大部分考生
可以自由选择要参加1月份
学考，或是6月份学考。如
果他们放弃1月份学考，选
择6月份再考，不算补考。

教育主管部门昨天没有
公布缺考人数。本报从各个
渠道了解到的信息看，昨天
缺考人数不算多，比例在个
位数，一位高二学生说，他班
上同学都参加考试了。

据介绍，各个考点都设
立备用考场，提供给发热等
身体有特殊情况的考生。

高中学考将持续到8日。

本报讯（记者 林钦圣
通讯员 周芳）春运期间，市
民如遇车辆故障，可及时联
系机动车维修企业抢修。

昨日，市交通局运输中
心公布2023年春运期间车
辆抢修企业网点名单，这6
家维修企业分布在厦成高
速、319国道沿线、324国道
沿线和岛内，24小时提供客
车、货车和小型车故障抢修
服务。

6家维修企业分别是：
厦门华强机动车技术服

务有限公司承修客车、货车

（含危货）、小型车，服务保障
厦成高速；

厦门翔顺德车辆有限公
司，承修客车，服务保障厦
门-成都319国道；

厦门市同安汽车大修厂
承修货车、小型车，厦门元立
昶建设工程有限公司承修货
车，厦门市常鹭汽车服务有
限公司承修货车、小型车，服
务保障厦门-福州324国道；

厦门公交集团安驰汽车
服务（厦门）有限公司湖里修
理厂承修客车、货车、小型
车，服务保障岛内。
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❙沙发翻新❙
沙发翻新定做内保十年

5989997

❙公告启事❙
遗失声明

雷勃动力传动（漳

州）有限公司遗失海运提

单一套，三正三副，船名

航次：MAERSK

TAURUS 246E，提 单

号 ：805- 22- 02288-

805034，声明作废。

催告书
林艺萍（身份证号码：
350524********0047）：

本局对你在厦门市
思明区嘉禾路182号226
单元违法建造一案，已审
理终结。现依法向你公
告送达厦思城管强催
〔2022〕275号《行政强制
执行催告书》。自本公告
发出之日起30日即视为
送达。请你于送达后三
日内提出陈述申辩意见，
否则视为自动放弃上述
权利，我局将依法作出处
理决定。
厦门市思明区城市管理局

今日我市开放
18个疫苗接种点

本报讯（记者 陈莼）今日，我市
有18个疫苗接种点提供新冠疫苗
接种服务，同步提供3岁至11岁儿
童新冠疫苗接种服务。

接种新冠疫苗（含加强免疫）需
通过“美丽厦门智慧健康”微信公众
号 预 约 或 由 单
位、村居统一组
织。市民还可到
提供重组新冠病
毒疫苗（CHO 细
胞）的接种点预
约接种。

去年高温日数
为常年2.2倍

部分医院开设“阳康”门诊

厦门市环东海域医院
调整接诊时间

成人发热门诊
24小时接诊
本报讯（记者 陈莼）昨日，记者

从厦门市环东海域医院获悉，为方
便群众就医，厦门市环东海域医院
从1月5日起，成人发热门诊将全
天候接诊，节假日不休息。

据了解，医院还新增儿科发热
门诊，接诊时间为周一至周日上午
8:00-12:00，下午14:30-17:30。

厦门市环东海域医院位于厦
门市同安区通福路与西柯街交汇
处。除发热门诊外，留观病房、辅
助检验检查科室（常规检验、CT
室）相继投入使用。

发热门诊咨询电话：0592-
2885120；入 院 专 班 电 话 ：
18965193892。

2022年厦门气候年终总结来了

康复期需注意什么？

值得一提的是，厦门市中医院专家
组根据区域特点及时令变化针对不同症
状制定了化湿止咳方、宣痹利咽方、达原
止痛方、补心安神饮四种中药康复方，市

民可通过厦门市中医院互联网医院的
“院内制剂”便民服务通道在线开具。购
药具体操作方法可搜索“厦门日报”微信
公众号查看相关内容进行操作。

市中医院推出“阳康”恢复期中药方

本报讯（记者 柯恺筠
通讯员 厦娇轩）明日将迎
2023 年春运，为期 40 天。
昨日，交警支队发布春运交
通情况预测。

今年春运人口流动规模
将呈快速恢复态势
交警预测，随着跨区域

出行和公路客货运输限制全
面取消，群众出行意愿强烈，
预测今年春运人口流动规模
将呈现快速恢复态势，道路
交通出行将呈现阶段性高位
运行、节前节后短时集中、潮
汐式时空分布等特点。

特别是春节假期国家免
征通行费期间，中短途自驾
车返乡探亲、访友、旅游等交
通流将叠加，人车流动将出
现高峰，厦门各重点景区、商
圈周边也会出现车流聚集的
情况。

1月14日至20日
将迎来主要的去程车流

预计春运第一周（1月7

日至13日，即腊月十六至腊
月廿二），去程车流相对较小
且较为分散，对整体交通运
行无明显影响，主要车辆缓
行路段仍集中于进出岛“四
桥两隧”及其连接道路、城市
主干道和城市快速路等通勤
道路，同时各大高速入口流
量将开始逐渐增加。

春运第二周（1 月 14 日
至 20 日即腊月廿三至腊月
廿九），将迎来主要的去程车
流，各高速入口、车站周边道
路流量将出现一定增加，同
时高速出口流量持续下降，
全市车辆活跃度开始快速下
降，城市早晚高峰车辆缓行
情况将明显缓解。

春运第三周（1 月 21 日
至27日即除夕至大年初六）
进出岛“四桥两隧”、城市快
速路、城市主干道将不会出
现明显车辆缓行情况。除夕
达到车流量最低值。随后开
始回升，到元宵节正月十五
（2 月 5 日）后逐步恢复节前
水平。

春运大幕明日开启
交警部门预测：春节期间短途自驾游将

增多，预计景区周边车流量增大

2023春运
关注

●春运时间：
1月7日至2月15日，为期40天

●高速免收通行费时段：
1月21日0时到1月27日24时

扫码查看详情

扫码查看详情

不少市民趁着天气晴好来到环岛路的健康步道林海线赏落日不少市民趁着天气晴好来到环岛路的健康步道林海线赏落日。（。（本报记者本报记者 林铭鸿林铭鸿 摄摄））
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