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大花园·城事

去年 12 月以来，太阳公公只露了八次脸……

未来 10 天依旧是阴雨唱“主角”
心理专家教你如何在连绵的阴雨天调节情绪

□ 记者 陈春 通讯员 胡晓君

本报讯 湿冷湿冷的冬雨什么时候是个
头？ 太阳公公， 您老人家什么时候才肯露个
脸？ 昨天，市气象台给出了一个令人“满是怨
念”的答案：未来 10 天，丽水的天气还是阴
天+雨天的“二人转”。

上周，在一场“风花雪夜”中，我们迎来了
2019 年。雪花和零下 3 摄氏度的最低气温，让
丽水的老百姓们体验到了冬天的寒冷。

风雪过后，虽然从 1 月 5 日开始，我市的
气温出现了缓慢回升，但雨水仍在，特别是上
周五夜里到上周六， 全市出现的一次中到大
雨降水过程，冲淡不少人周末假期的喜悦。

本周，我市仍以阴雨天气开局。 明天到本
周五， 受活跃的暖湿气流和扩散南下的冷空
气影响，我市将维持阴有雨的天气。 直到本周
六的午后，才可能短暂雨止。 而紧接着，暖湿
气流又将再次加强，雨天可能持续到下周一。

根据市气象台统计数据显示， 从去年 12
月下旬以来，我市的降雨较历史同期偏多。 预

计未来一段时间，至少 10 天之内，我市的
天气仍是以阴雨为主基调。

为此，市气象台专家也提醒相关部门，
目前， 持续的降雨已经让我市的土壤处于
饱和状态，要注意防范滑坡、泥石流等地质
灾害。

■新闻+

怎么在连绵的阴雨天里调节
自己的情绪

我们有多少天没见到太阳了 ？ 记者查
了一下市气象台的统计数据，结果发现 ，丽
水市区最近一次出太阳 ，居然是去年 12 月
22 日，也就是说，住在市区的各位已经连续
15 天没有见到太阳了 ！ 而从去年 12 月至
今，太阳公公居然只露了八次脸！

好天气总能带来好心情 ，反之 ，阴雨天
总是令人感到心情郁闷 。 市人民医院医学
心理科主任李琼芝告诉记者 ， 在如此天气

的影响下 ，很多人容易患上 “心病 ”，会出现情
绪低落 、心情郁闷的情况 ，严重的甚至会出现
焦虑抑郁、心慌失眠。

李琼芝说，人的内心实际上都喜欢阳光灿
烂的东西 ，当出现连续阴雨天气的时候 ，气候
气压的变化会导致人的情绪、心理系统出现压
抑性的不适应，当这样的不适应达到或超过一
定临界点的时候 ， 人的情绪就会低落甚至反
常。

那么，如何克服坏天气导致的坏情绪呢？ 李
琼芝建议，大伙可以多听听音乐，多看看电影，
有条件的还可以做做
瑜珈，有意识地将自己
的心情调节到一个积
极向上的阳光状态。

另外 ， 也可以和
朋友聚会 ， 用聊天分
散注意力的同时 ，找
寻倾诉的机会 ， 从而
排 解 自 己 的 负 面 情
绪。

□ 记者 刘烨恒 通讯员 郑茹茹

本报讯 1 月 7 日， 生态环境部发布了
2018 年全年全国空气质量状况以及 2018 年
12 月全国空气质量。在 2018 年全国空气质量
状况排名中，我市取得了全国第五的好成绩。

根据通报显示，2018 年全年， 全国 169
个城市中， 空气质量相对较好的前 20 个城
市依次是：海口、黄山、舟山、拉萨、丽水、深

圳、厦门、福州、惠州、台州、珠海、贵阳、
中山 、雅安 、大连 、昆明、温州 、衢州 、咸
宁、南宁。

同时公布的 2018 年 12 月空气质量，丽
水在全国 169 个城市中和昆明并列排名第
十，前 20 位的城市依次是：海口、舟山、福
州、惠州、黄山、厦门、南宁、深圳、贵阳、丽
水、昆明、台州、大连、张家口、拉萨、温州、
遂宁、衢州、中山、东莞。

记者从市环保局了解到，2018 年全年，丽
水市区 PM2.5 年均值浓度为 28 微克/立方米，
全省排名第二， 同比下降 5 微克/立方米；AQI
优良率为 95.6%，全省第一，同比上升 2.4 个百
分点。

2018 年 12 月， 我市 PM2.5 月平均浓度为
36 微克/立方米， 同比下降 26 微克/立方米；
AQI 优良率为 96.8%，全省第三，同比上升 22.6
个百分点。

22001188 年年全全年年全全国国空空气气质质量量状状况况出出炉炉，，丽丽水水的的““成成绩绩””很很不不错错——————

我我市市全全年年空空气气质质量量状状况况排排名名全全国国第第五五！！

通讯员 夏伟义 摄


