
本周末还有一次明显降雨过程
需要防范强对流天气

今天早知道

七星区总工会

携手环卫站

给环卫工人“送清凉”

　　本报讯（记者马翔）进入本周，我市天气阴晴不
定，在冷空气和暖湿气流相互碰撞下，阵雨、雷雨频繁
上线，局地还有大雨到暴雨。根据最新天气预报显
示，本周末还有一次较为明显的降雨过程，尤其需要
防范强对流天气。
　　鉴于本轮雨水有降雨分散，单点雨势较强的特
点，自治区气象局已启动了重大气象灾害（暴雨）Ⅳ级
应急响应和发布暴雨蓝色预警。根据广西气象台的
数据显示，目前，雨水主要分布在桂东南一带，并有一
路北上的趋势。预计8月16日晚和17日白天，我市大
部会出现一次明显降雨过程，局地有大雨到暴雨并伴

有短时雷暴大风等强对流天气。
　　气温方面，下雨的桂林还算凉快，白天最高气温
只有30℃，夜晚25℃，如果有风吹来，体感比较舒适。
不过，眼下正处于三伏天的末伏阶段，虽然炙烤的烈
日接近尾声，但余热犹在，如果不下雨，气温就会立马
往上升，所以需要做好防暑降温的措施。
　　气象专家表示，本周末，我市为多降雨天气，下雨
时道路湿滑、能见度较低，外出的市民请注意交通安
全。强降雨期间，尽量不要外出，注意掌握最新气象
消息。如果在户外遇到大雨时，尽量躲避在安全的建
筑物中，不要在大树底下避雨，不要拿着金属物品以

及接打手机，以防雷击。在雨中行进时，要避开灯杆、
电线杆、变压器等有可能连电的物体，不要靠墙行走
或者行车、停车。
　　目前正值暑假旅游高峰期，去户外游玩要关注局
地强降雨可能引发的山洪、地质灾害、中小河流洪水、
城乡积涝等次生灾害。家长们务必要注意管好自家
小孩不要去山塘水库等野外水域游泳，防范溺水事故
发生。
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　　本报讯（记者周子琪 通讯员谢姚
琳嘉）“大姐，进来拿水喝，这些都是免
费的。”近日，七星区总工会携手七星区
环卫站在辖区内各工会驿站开展了夏
日“送清凉”活动。在工作人员的指引
下，负责金鸡岭路清扫保洁的环卫工人
唐大姐走进金鸡岭中转站工会驿站拿
起矿泉水喝了起来，一下子扫去了身上
的暑气。
　　据了解，七星区环卫站在辖区内9
个星级工会驿站均摆放了矿泉水、和其
正饮料、板蓝根口服液等清凉物资，为
奋战在一线的环卫工人们送去清凉和
关怀，用行动致敬高温下的每一份坚
守。接下来，七星区环卫站将持续开展
“送清凉”活动，积极发挥工会驿站功
能，进一步为户外劳动者送去工会组织
的关心关爱，确保他们健康度夏、清凉
度夏。

　　我们无法控制生理年龄，但可以让心理保持年轻。
瑞典斯德哥尔摩大学的一项新研究显示，睡眠不足会让
人们感觉自己比实际年龄老5～10岁。所以，心态年轻
的前提是要有个高质量睡眠。该研究已发表在最新一
期《英国皇家学会学报B》上。
　　过往研究表明，感觉自己比实际年龄年轻（即“主观
年龄”年轻）与更长寿有关，甚至还有人支持用主观年龄
来预测实际的大脑年龄，因为感觉自己年轻的人，大脑
状态相对更好。为了解睡眠与主观年龄的关系，斯德哥
尔摩大学科研团队进行了两项研究。第一项是通过主
观报告调查，了解429名年龄18～70岁参试者在一个月
内的自我认知年龄变化，以及是否存在睡眠不足等问
题。结果发现，睡眠不足每增加一天，主观年龄就会增

加约0 .23岁。相对而言，每天睡眠不佳者平均觉得自己
老了3个月；每天都睡得很好的人，感觉自己比实际年龄
平均年轻近6岁。
　　第二项研究中，团队招募了186名18～46岁的参试
者，将其分成两组。一组参试者连续两晚限制睡眠，每
晚只睡4个小时；另一组连续两晚保证充足睡眠，每晚睡
9个小时。与睡眠充足的参试者相比，睡眠不足者感觉
自己平均老了4 . 4岁。进一步分析发现，睡眠对主观年
龄的影响似乎与他们的困倦程度有关。极度清醒者会
感觉自己比实际年龄年轻4岁，极度困倦者会感觉自己
比实际年龄老6岁。这意味着，从精神状态极度清醒到
昏昏欲睡，一个人的主观年龄惊人地增加了10岁。

　　据生命时报  

睡不够 感觉老10岁
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象山区民政局

组织未成年人

开展法治实践活动

　　本报讯（记者苏文娟 通讯员邓
华）为了深化未成年人的法治观念，提
高他们的自我保护能力，近日，象山区
民政局联合五美社区组织辖区内未成
年人开展法治实践活动。
　　活动组织未成年人走进桂林市青
少年法治教育实践基地。在基地，工作
人员结合科普视频为孩子们普法，同时
组织了知识问答、法律知识游戏等互动
环节。孩子们在专业法律工作者的指
导下，学习如何运用法律武器保护自己
的合法权益，了解违法犯罪的严重
后果。
　　此次活动是象山区民政局在未成
年人保护工作中的又一创新实践。象
山区民政局相关负责人表示，将持续关
注未成年人法治教育建设，举办更多法
治教育活动，为未成年人的健康成长提
供坚实的法律保障。

　　15日，解东社区组织辖区里的小朋友们开展“中华民族一家亲 巧
手共建民族情”非遗剪纸活动，丰富孩子们的假期生活。图为小朋友们
展示自己的作品。           　　　　　记者滕嘉 摄

学非遗 乐假期


