
较强冷空气将至
本周桂林迎降温天气

　　本报讯（记者刘琪 通讯员阳薇）刚刚过去的一
周，桂林被晴好天气“承包”，全市平均气温稳定在
10 . 6℃～16 . 9℃之间，除资源、平乐、龙胜、荔浦偏
低0 . 1℃～0 . 7℃外，其余各地正常至偏高2 .5℃。降水
方面则持续偏少，除平乐县累计录得0 . 1毫米微量降水
外，全市其余各地均无降水，空气干燥特征明显。
　　进入12月，桂林天气将迎来转折。据桂林市气象
局发布的气象信息显示，本周全市天气将由晴好转为
阴天伴阵雨模式，同时伴随明显大风降温过程，气温
波动幅度较大，市民需密切关注天气变化，及时调整
出行计划与着装厚度。
　　具体来看，今日桂林以阴天间多云为主，局部有

分散阵雨，全市气温10℃～25℃，偏北风2～3级。从
明日起，较强冷空气将正式影响桂林，带来新一轮明
显降温和风力加大过程。
  12月2日至3日，全市阴天有短时阵雨，气温整体
下降3℃～4℃，北部气温7℃～19℃，中部9℃～
21℃，南部10℃～23℃，偏北风3～4级，阵风可达6
～7级。12月4日至5日，天气转为多云间阴天，局部仍
有分散阵雨，北部气温6℃～14℃，中部7℃～16℃，
南部地区9℃～19℃，偏北风2～3级。
　　气象部门特别提醒，本周桂林森林火险气象等级
维持在3～4级高位，需持续加强火源管控与火点监
测，做好森林防火及野外用火安全管理，谨防火灾隐

患。本周降温、大风特征明显，公众需及时增添衣物
保暖，尤其关注老人、儿童及体弱人群的防寒防护，
防范感冒等呼吸道疾病；户外广告牌、临时搭建物、
农业大棚等设施需提前做好防风加固，避免被大风损
毁。果业及养殖业等需提前采取防护措施，防范霜
冻、大风带来的不利影响。随着气温降低，居家用
电、用火、用气需求增多，市民需注意保持室内通风
透气，严防火灾事故和一氧化碳中毒。本周部分时段
将有阵雨，市民出行请提前备好雨具，雨天路面湿
滑，需格外注意交通安全。
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城市表情

　　本报讯（记者周子琪 文/摄）近日，一场别开
生面的中医康养分享会在桂林漓江大瀑布饭店举
行。应中国农业银行桂林象山支行邀请，高级编辑
毛登峰以《我的健康我做主》为题，为大家解读了
他主编的《民间良方》《民间验方》《民间偏方》在
患者中产生的功效、操作方法细节及养生的底层
逻辑。
　　活动中，毛登峰深入浅出地分享了自己多年来
收集民间行之有效的食疗养生方的丰富经验与深刻
感悟，为使讲解更为生动，他分享了多个亲身经历
和广泛验证的实操案例。在互动环节，听众纷纷就
民间食疗方方面面的疑问踊跃发言，他热情耐心地
与大家交流探讨。“这些康养知识对于我们老百姓
来说特别实用，我们也要保持这样的健康意识，把
养生融入到生活中。”现场听众黄女士感叹道。在
现场的另一位听众马女士则说：“这些内容太有用
了，听后真是受益良多！”
  此次讲座从上午9时许一直持续到中午12时左
右，主讲人独特的讲授风格与深刻内涵获得了现场
听众的一致好评。主办方表示，此次活动不仅为农
行的贵宾客户普及了传统健康文化知识，也有效提
高了大家的自我保健意识。

把养生融入日常 提高自我保健意识

这场健康养生分享会全是干货

   11 月 29 日，桂湖景区的银杏树悄然换上“金装”，金黄
的叶片在阳光映照下熠熠生辉，与周围的景致形成一幅层次分明、
韵味十足的画卷，吸引游人拍照打卡。    通讯员伍文悄 摄

银杏披“金”醉游人

实用新闻

今天早知道

　　近日，北京一小区内发生令人痛心的一
幕：一名 60 多岁的老人在连续完成 14 个单
杠大回环动作后突发心梗，经紧急抢救仍不
幸离世。
　　这为老年人运动安全再次敲响警钟，对
此，南方医科大学第三附属医院神经外科主
任彭玉平提醒，秋冬季心脑血管疾病高发，
老年人选择运动务必“安全先行”。
　　“我们的血管对温度变化非常敏感，当
人体感受到寒冷时，会启动一系列应激反
应。”彭玉平介绍，随着年龄增长，多数老
年人都存在不同程度的动脉硬化、血管弹性
下降等退行性病变，若本身患有高血压、糖
尿病、冠心病等慢性疾病，再进行剧烈运
动，健康风险将成倍增加。
　　“以这次事件中的单杠大回环为例，这
项运动对心肺功能和肌肉力量要求极高，属
于高强度、高负荷的剧烈运动。”彭玉平介
绍，在完成动作的过程中，血压会瞬间急剧
升高，心脏负荷骤然加大，对于血管弹性较
差、血压调节能力弱的老年人来说极易诱发
心脑血管意外。
　　类似悲剧在临床上并不少见，特别是近
期秋冬季节气温逐渐走低，血管自然收缩、
血压相对偏高，“寒冷刺激会引发交感神经
兴奋，增加心脏耗氧量，此时再进行剧烈运
动，诱发心脑血管意外的可能性直线上
升。”
　　“老年人积极锻炼、追求健康的生活方
式值得提倡，但必须牢记安全永远排在第
一。”彭玉平表示，老年人科学运动的关键
在于“适度”原则，做好充分的热身与拉伸
后，选择强度适中、节奏平稳的有氧运动。
例如，散步：饭后半小时，以每分钟80至
100步的速度行走30分钟，既促进消化，又
增强心肺功能。慢跑：在身体条件允许的情
况下，以能正常交谈的速度进行，每次不超
过20分钟。温和球类：如门球、柔力球或低
强度乒乓球，注意避免激烈对抗和快速
冲撞。
　　需要留意的是，运动过程中若出现胸
闷、头晕、气短等不适症状，应立即停止运
动并及时就医。

　　据《羊城晚报》  

秋冬季心脑血管疾病高发

老年人运动要“安全先行”

新鲜事

活动现场。


