
晴暖天气逐步退场 本周末我市多雨水

今天早知道

七星区汇通社区开展

喜迎“广西三月三”

主题活动

　　本报讯（记者刘琪 通讯员阳薇）本周桂林天气
以多云为主，不过春季天气多变，晴好天气即将告一
段落。据气象部门预计，从今日起，我市晴暖天气逐
步退场，降雨天气将登场，气温也会有小幅回落。具
体预报如下：4月10日，多云，气温为25℃～34℃，南
风2级。4月11日，雷阵雨，局部伴有短时雷雨大风、
冰雹等强对流天气，气温为21℃～31℃，南风1～2
级。4月12日，阴天有小雨，局部中雨，气温为21℃～
30℃，南风1～2级。

　　气象部门提醒，未来几天天气变化明显，早晚温
差有所增大，建议市民日常出行前提前备好雨具及薄
外套，谨防着凉感冒。同时，雨天路面湿滑、能见度
下降，驾车出行人员需谨慎驾驶：全程减速慢行，与
前车保持足够安全车距，避免急刹车、急转向等危险
操作；途经积水路段时，切勿盲目涉水通行，应提前
下车观察积水深度，确认路况安全后再缓慢通过；行
车过程中要正确使用车辆灯光，及时提醒过往车辆与
行人，全方位保障出行安全。

　　本轮降雨过程中，极易伴随雷电、短时大风、短
时强降水等强对流天气，市民需进一步提高安全防范
意识。若遭遇雷雨大风天气，切勿在高大树木、电线
杆、户外广告牌等危险区域逗留，要迅速前往带有防
雷设施的坚固建筑物内躲避，切实保障自身生命财产
安全。
　　此外，当前时节高温与降雨相伴。多云天气虽无
明显日照，但紫外线强度仍然较高，建议出行前做好
防晒措施，并及时补充水分，保持身体舒适。
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　　本报讯（记者周文琼 通讯员王
亚东）广西三月三将至，喜迎节日的
氛围已经在社区蔓延开来。近日，七
星区东江街道汇通社区依托新时代文
明实践站，联合辖区幼儿园举办“绿
茵邻里情·壮韵共传承·三月三在汇
通”主题活动。社区各族居民以文化
为桥、以情谊为纽带深度交融，让
“中华民族一家亲”理念深植人心。
　　在活动现场，一个个精彩节目轮
番登场。社区党员志愿者与居民文艺
队用嘹亮山歌与灵动舞姿，唱响邻里
和睦的美好乐章，赢得现场阵阵
喝彩。
　　在民俗体验区，投壶、抛绣球项
目人头攒动，各族居民携手参与，体
验传统文化魅力。长桌宴上，五色糯
米饭、特色糕点琳琅满目，居民们围
坐在一起用餐，其乐融融。
　　汇通社区主要负责人表示，下一
步将继续搭建各族居民交流互动平
台，打造幸福和谐社区大家庭。

　　清晨公园里，举目全是健步走的身影，微信步数排
行榜上，日行一两万步者比比皆是。然而，北京中医药
大学中医学院教授王彤认为，从中医角度看，健步走并
非多多益善，关键在于“会走”。走得对、走得巧，远
比走得多更重要。
　　中医认为，气为血之帅，血为气之母，过度行走耗
气伤津，气耗则推动无力，血行迟缓，尤其对于中老年
人、气血本已不足者，过度健步走非但不能养生，反而
可能诱发腰膝酸软、头晕目眩、心悸气短、筋脉失养等
问题。
　　中医养生的核心在于因人、因时、因地制宜，健步
走同样如此，没有放之四海皆准的步数标准，关键在于
根据自身情况，把握适度原则。
　　以不倦为度。运动与休息应该有度有节，健步走后
身体轻松、精神爽利、微汗而不喘，此为适度；若走完
后疲惫不堪、腰腿酸软、夜卧不安，则说明运动过量。
　　以微汗为度。中医认为“汗为心之液”，大汗淋漓
耗伤心气、损伤津液。健步走以微微出汗为宜，此时阳
气升发、气血流通，既能排出湿浊，又不致耗伤正气。
若大汗不止，反而易感外邪。
　　以身暖为度。行走至周身温暖、手足发热，说明气

血已通。若行走后仍畏寒肢冷，则运动量不足；若大汗
后反觉发冷，则是阳气外泄太过，应适可而止。
　　择时而走。《黄帝内经》云，“平旦人气生”，清
晨阳气始生，最宜活动，外出健步走可助阳气升腾。不
宜在夜间、雾天、风雨寒湿之时暴走，以免寒湿之邪侵
袭人体。
　　择向而行。传统养生讲究“面朝东南，背向西
北”，东南为巽位，主风主动，利于阳气升发；西北为
乾位，主寒主静，避之则安。健步走时可适当注意方
向，面阳而行。
　　姿势端正。行走时抬头挺胸、目视前方、下颌微
收、双肩放松、两臂自然摆动。腰为肾之府，腰正直则
肾气通；背为阳，背舒展则阳气畅。切忌弯腰驼背、低
头看手机，否则会导致气血不畅，徒增颈腰之累。
　　呼吸相随。配合步伐调整呼吸，两步一吸、两步一
呼，或三步一吸、三步一呼。呼吸深长细匀，可助气血
运行、宁心安神。
　　循序渐进。初习者从每天15～20分钟开始，逐渐增
至30～40分钟，每周坚持3～5次，远比一日暴走两万步
更为稳妥有效。

　　据生命时报  
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200多名小学生“探秘”

质检所乐享科学课
　　本报讯（记者张苑 通讯员张宇
翔）近日，市民主小学200多名学生走
进桂林市产品质量检验所，学习消费
安全知识，感受质量检测科技的魅
力，开启一场趣味十足的“质检探秘
之旅”。
　　活动中，市产品质量检验所选派7
名业务骨干担任讲解员，用通俗易懂
的语言向孩子们讲解了食品添加剂、
微生物指标等专业知识。
　　知识讲解结束后，孩子们走进实
验区，现场感受到质量检测工作的科
学性与严谨性。在专业人员指导下，
孩子们现场体验酸碱中和实验、碘液
与淀粉显色实验，看着淘米水中加入
碘液瞬间变成蓝黑色，再加入维生素C
后又恢复无色，孩子们纷纷发出惊
叹声。
　　“这次活动让我看到了课本以外
的科技世界，也学会了怎么辨别安全
食品。”一名学生兴奋地说。带队教
师表示，孩子们亲眼所见、亲手实
践，才能更好地把知识记牢。

“一路生花”   近日，临桂区多条路段的紫荆花盛开，红色、粉色、白色的花朵缀满枝头，为城市
披上浪漫的色彩。图为山水大道的紫荆花盛放，与周边的绿植相映成趣。

记者李凯 摄  


