
新一股冷空气抵达
我市周末昼夜温差加大

今天早知道

市机关事务管理局：

实地调研精准帮扶助力乡村振兴

　　本报讯（记者马翔 通讯员阳薇）目前，广西气
象台已经解除了寒潮预警，但寒冷还在持续。根据最
新气象数据显示，新一股冷空气已经抵达，预计本周
末我市早晚气温会更低。
　　根据桂林市地面气象自动站网监测，12月20日8
时至12月21日8时，我市有27个站降雨量0.1-9.9毫
米。最大降雨出现在全州东山国家气象观测站，降雨
量9.3毫米。最低气温方面，高寒山区-8.9℃～-
2℃，北部-1℃～3℃，龙胜及中南部0℃～4℃。最
低气温出现在资源瓜里气象观测站，为-8.9℃。
　　广西气象台的气象专家表示，跟历史同期寒潮过

程相比，这是广西自1961年以来，在12月中旬出现过
的最强的一次寒潮天气过程。不要以为寒冷就此结
束，因为又一股冷空气已经抵达。
　　桂林市气象台最新预报，受强冷空气补充影响，
预计12月22日至27日夜间最低气温持续偏低，我市
有冰冻或霜冻，局部有道路结冰，最高气温缓慢回
升。最冷时段出现在12月23日凌晨，高寒山区最低气
温-11℃～-4℃，北部-4℃～0℃，中南部0℃～
2℃，铁路沿线偏北风5-6级、阵风8-9级。
　　具体预报为：12月22日，晴间多云，有冰冻或霜
冻，偏北风3-4级。全市最低气温-3℃～2℃，高寒

山区-10℃～-3℃，最高气温7℃～11℃。
　　12月23日，晴间多云，有冰冻或霜冻，偏北风2
-3级。全市最低气温-4℃～2℃，高寒山区-11℃～-
4℃，最高气温11℃～13℃。
　　12月24日，多云间晴，局部有冰冻或霜冻，偏北
风2-3级。全市最低气温-2℃～4℃，高寒山区-8℃
～-2℃，最高气温12℃～16℃。
　　气象专家提醒，白天有阳光的温暖，最高气温会
回升到十几摄氏度，体感会温暖许多。但是昼夜温差
加大，请市民注意做好保暖，烧炭取暖或者用煤气洗
澡时，要注意防范一氧化碳中毒。
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　　本报讯（通讯员方凯）近日，市机关事务管理局主要负责
人带领调研组一行，来到该局定点帮扶的四塘镇李家村、自信
村调研指导乡村振兴帮扶工作。
　　调研组一行先后来到李家村的李进辉鸽子家庭农场养殖基
地、自信村的宏顺养殖有限公司进行实地考察，详细了解帮扶
村特色产业养殖规模、销售渠道和经济效益等发展情况。调研
组人员关切询问村民们的增收情况和目前遇到的困难，并就如
何进一步推动乡村振兴，促进村民增收致富，提出具体帮扶
意见。

　　寒冷的天气里，喝一碗热乎乎的汤可以
暖身，如果选对了还能补铁补血。中国疾病
预防控制中心营养与健康所研究员张双庆为
大家介绍了5款适合补血的养生汤，大家一
起做起来吧。
　　鸭血番茄金针菇汤。鸭血口感细腻润
滑，非常适合做汤。汤中加入酸酸甜甜的番
茄，不仅可以增加营养，去腥开胃，番茄中
丰富的胡萝卜素以及有机酸类还能促进铁吸
收，增强这款汤的补血效果。加入金针菇可
以增加鲜味，也可丰富其色泽和口感，让汤
更有食欲。做法：锅中放适量橄榄油，将切
碎的番茄下锅翻炒后加水，水开后放入鸭血
（事先焯水去腥）和金针菇，煮熟后加盐调
味即可。
　　猪肝菠菜汤。猪肝菠菜汤尤其适合需要
补血或者用眼较多者食用。做法：将猪肝放
凉水中浸泡2小时，去除血水；然后将猪肝
切片，再放入水中浸泡20分钟后沥干水
分；在猪肝中加入玉米淀粉、花椒粉、生抽
等拌匀；锅中放水，加姜片，大火烧开后放
入猪肝，出锅前加入焯过水的菠菜，加入
盐、香油调味即可。
　　蛏子丝瓜汤。蛏子丝瓜汤是福建的一道
传统美食，其中蛏子鲜嫩多汁，丝瓜清香爽
口，味道鲜美。做法：将蛏子浸泡吐干净沙

后，去壳并将其内脏去除干净，然后用淀粉
将其拌匀；锅中倒入食用油，放入葱、姜、
蒜爆香；加入切好的丝瓜翻炒；加水煮开
后，放入蛏子，焖煮三五分钟；出锅前加入
白胡椒粉、盐调味，也可加入维生素C含量
较高的香菜、小白菜等。
　　牛肉山药汤。牛肉山药汤不仅汤鲜味
美，还能够补血暖脾胃，非常适合儿童青少
年等食用。牛肉要用嫩瘦肉，山药可用淮山
药，做法：将牛肉切片，用生抽、淀粉腌
制；山药去皮切片；锅中放油，加入姜末炒
香；放入山药略炒后加水，煮3分钟左右；
加入牛肉片，再煮两三分钟；加入盐、小香
葱末调味即可出锅。
　　酸辣肉丝木耳汤。北风呼啸、雪花飞舞
时，来一碗酸辣汤无疑是最驱寒的，如果在
汤中加入瘦肉丝和木耳，就让其具备了补血
养生功效。做法：锅内加入水烧开，放入瘦
肉丝、姜丝，撇去浮沫；加入水发的木耳、
干黄花菜煮两三分钟；加入老陈醋、生抽、
白胡椒粉、盐等调味；淋上水淀粉，并加入
蒜黄煮至断生即可。汤中的酸辣来自老陈醋
和白胡椒粉，可根据个人口味调整汤的酸
辣度。

　　据生命时报  

五款家常汤补血暖身
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雁山区举办第十届广场舞大赛

　　本报讯（记者邢刚 通讯员刘周雯）由雁山区委宣传部、
区文化体育和旅游局共同举办的雁山区第十届广场舞大赛，近
日在桂林融创国际旅游度假区秀场举行，来自辖区各乡镇、街
道的17支队伍共200多人参赛。
　　当天上午10点，伴随着欢快的音乐节拍，17支队伍先后登
台，队员们以饱满的激情、娴熟的舞步向观众表演精心编排的
广场舞。比赛现场氛围浓烈、精彩不断，展现了雁山区人民群
众的蓬勃活力和良好的精神风貌。
　　经过两个多小时的激烈角逐，各个奖项新鲜出炉，名花
有主。

  昨日，秀峰区解东社区举
办“迎冬至暖人心 民族团结
一家亲”活动。社区各族群众、
环卫工人和网格城管队员欢聚
一堂包饺子，喜迎冬至节。
      记者滕嘉 摄
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