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本报讯（新畿辅-保定晚报记者杨洪光 通讯员徐
义国）今天是假期结束开工第一天，我市晴天，最高气
温12℃，夜间最低气温1℃。明天最高气温16℃，虽升
温但幅度较小，后天又将降至11℃。明后天，我市有小
雨或雨夹雪，建议大家及时关注临近的预报信息，注意
添衣保暖，谨防感冒等呼吸系统疾病。

明后天我市有小雨或雨夹雪
据市气象台预测，24日晴，东北风转南风2-3级，

12℃～1℃。
25日多云转阴，有小雨或雨夹雪，南风转东北风

3-4级，16℃～6℃。
26日阴，山区有小雨或雨夹雪，东北风 3-4级转

东风2-3级，11℃～6℃。

我省局地小雪或零星小雪
今天白天，全省晴间多云。
今天夜间到25日，全省晴转多云，其中承德中北

部多云转阴有零星小雪。
25日夜间到26日，全省多云转阴，张家口中北部、

承德中北部有小雪或零星小雪，保定中南部、雄安新
区、廊坊、唐山南部和石家庄、沧州及以南地区小雨或
零星小雨，其他地区有小雨转雨夹雪或小雪。

24日夜间到25日白天，张家口北部、承德有偏南
风4到5级，阵风6到7级，局地可达8级。

26日下午，渤海海域和沿海地区有东北风5到6
级，阵风7到8级。

东北寒意回归黄淮迎显著降温
昨天，东北大部的最高气温将降至冰点以下，同时

强降温将向南发展，河南、陕西南部、湖北、湖南北部等
地降温幅度可达8至14℃，黄淮等地最高气温将降至
10℃左右。

在南方，随着阴雨发展，今天大部地区将现明显
降温，江南等地最高气温将降到15℃上下，并持续至
2月底。

中央气象台预计，今天，新疆沿天山地区和伊犁河
谷、西藏东部、青海南部、川西高原东部、内蒙古东北
部、黑龙江西北部等地部分地区有小雪或雨夹雪，其
中，新疆伊犁河谷、西藏东部等地部分地区有中到大
雪；江淮东部、江南大部、西南地区东南部、华南北部和
西部等地部分地区有小到中雨。

明天，新疆伊犁河谷、甘肃北部、青海南部、西藏东
部、川西高原中北部、内蒙古东部、河北北部、辽宁西
部、黑龙江北部等地部分地区有小雪或雨夹雪，其中，
新疆伊犁河谷、内蒙古东北部、黑龙江西北部等地部分
地区有中到大雪；西北地区东南部、华北大部、黄淮中
西部、江淮大部、江汉、江南、西南地区东部和南部、华
南等地部分地区有小到中雨，其中，湖南南部、江西中
南部、福建西部等地部分地区有大雨。

中国天气网提醒，昨天南方多地现明显降雨，明天
起新一轮降雨又来袭，正值春运返程高峰，公众需及时
关注临近预报预警信息，做好防雨防滑措施，注意交通
安全。

未来三天气温先升后降 有小雨或雨夹雪

24日20时28分将迎来今年最大上弦月。届时，月
球位于轨道近地点附近，距离地球约37万公里，这轮

“半遮面”的上弦月将成为亮眼的天象景观。公众无需
借助专业设备，仅凭肉眼即可欣赏。

“太阳、地球、月亮三者的相对位置不断改变，我们
在地球上看到月亮被照亮的部分也在不断变化，这就
是月相盈亏的由来。”中国科学院紫金山天文台科普主
管王科超说，当太阳、地球与月球连线呈直角，且月球
在太阳东边时，月球西边半球被照亮，呈现字母“D”形
的半圆，称为上弦月。

上弦月大多出现在农历月的初七、初八或者初九，
它在中午前后升起，午夜前后落下。在上半夜时，它悬
挂在西边天空，月面朝西。由于主要出现在前半夜，非
常符合公众的作息习惯，因此上弦月比下弦月更加适
合观赏。

2026年共出现上弦月12次、下弦月13次。2月
24 日的这轮上弦月之所以被称为“年度最大上弦
月”，核心原因在于月球运行到上弦月相位时，恰好也
在公转轨道的近地点附近。王科超解释说，月球围绕
地球公转的轨道是椭圆形，因此地月距离会不断变
化，最远时超过40万公里，最近时不到36万公里。近
地点附近的上弦月，看起来比其他位置的上弦月更
大、更明亮。

有意思的是，就在15天后，今年的最小下弦月也
将亮相天宇。王科超表示，月球从近地点运行至远地点
平均需约14天时间，而上弦月和下弦月出现的平均间
隔约为15天，两个周期间隔较为接近。因此，年度最大
上弦月和年度最小下弦月通常在同一个或者相邻的两
个农历月出现。（记者王珏玢 邱冰清）

据新华社

今日将迎年度最大上弦月

芬兰奥卢大学参与的一项研究显示，成年
人较少的体力活动与较高的压力负担存在关
联，坚持运动可能有助于减轻长期压力带来的
身体伤害。

奥卢大学日前发布公报介绍，体力活动有
助于改善身心健康早已为人所知，但运动量的
变化与中年时所累积压力的关联尚不明确。为
此，该校研究人员参与的团队以 3300 多名
1966年出生的芬兰人为研究对象，调查他们31
岁和46岁时的闲暇时间体力活动水平，并测量
了他们46岁时的“适应负荷”，该指标可反映长
期压力对机体造成的累积负担。

按照世界卫生组织的体力活动建议，研究
对象被归类为稳定不活动组、活动增加组、活动
减少组和稳定活动组。研究显示，与稳定活动组
相比，稳定不活动组与活动减少组中年时的压
力负担更大，且稳定不活动组尤甚；活动增加组
与稳定活动组的压力负担则无显著差别。

研究人员认为，这表明在成年期保持规律
运动，可能有助于抵御长期压力对身体的负面
影响，同时为将运动纳入压力管理提供了新依
据。相关研究已发表在学术期刊《神经心理内分
泌学》上。（记者朱昊晨 徐谦）

据新华社

坚持运动或能
减轻压力的长期伤害

春浴府河柳。 刘让 摄

春节假期结束，一些人出现了身体
疲惫、情绪低落、失眠、食欲不振以及胃
肠不适等症状。专家提醒，这可能是“节
后综合征”在作祟，应尽快调整作息，保
持规律饮食，适当增加运动量，逐步恢复
工作节奏，帮助身心重回正轨。

新华社发 王鹏 作


