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合 肥 阴转多云
15~22℃

芜 湖 多云
16~21℃

马鞍山 多云
16~22℃

黄 山 多云转阴
18~25℃

上 海 多云
19~24℃

南 京 多云
17~21℃

武 汉 多云转晴
15~25℃

九 江 多云
17~26℃

本报讯 （记者 柯慧敏） 在刚
刚过去的长假里，大家是外出游玩
感受了人山人海，还是宅在家里享
受悠闲时光？美好的假期总觉得短
暂，今天是上班的第一天，又恰逢
寒露节气。不少小伙伴会有这样的
感受，哎呦，眼下这天气跟游山玩
水的时候不一样了嘛！大家在感慨
之余，便会翻箱倒柜地赶紧找厚一
点的衣服。“寒露”节气的气温，确
实要比之前“白露”时更低，地面
的露水更冷，快要凝结成霜了。

其实，对安庆来说，这股到货
的冷空气力道还不够猛，主要是来
探探路，到明天之后就没啥动静
了，天空也会清澈起来。

根据最新气象资料显示，10日

之前，我市大部分时候天气都不
错，无明显降水，森林火险气象等
级较高，最低气温在 16℃-18℃左
右，最高在 21℃-28℃上下，早晚
凉意重。然后，还没缓两三天呢，
第二波冷空气就赶过来增援了。受
新一股冷空气影响，预计 11-12 日
我市有一次降水过程，同时东北风
力较大，阵风可达 7 级以上，气温
将明显下降。总的来说，接下去一
段时间，冷空气一波接着一波，秋
天也该有秋天的模样了。

这样的日子里，有一些生活习
惯，要改改了。首先是早睡。因为
现在天黑得越来越早了，大家就要
尽量早点睡了，保证充足睡眠，注
意劳逸结合。还有，爱美的女士不
要再光腿穿裙子了。即便穿裙子，
也最好穿上袜子。另外，进入寒露
之后，雾霾天气高发，且天气变得
逐渐干燥起来，此时节常常出现咽
干、鼻燥、皮肤干燥等秋燥症状，

所以要多喝水，尤其是蜂蜜水。还
可以多吃些润肺润燥的新鲜瓜果蔬
菜，如梨、柿、柑橘、香蕉等，可
生津止渴、润肺清心、利肠解毒。

今明两天我市的具体天气情况
为：今天多云有时阴，最高气温仅
21℃，东北风3-4级;明天多云，气
温17℃~27℃，东北风2—3级。

寒露洗清秋 云悠而风厉

本期互帮主持人 刘惠子

热线：17755605559（白天）
QQ：47557791

回 复 177****7899: 皮 肤 过
敏，经常复发，很难痊愈怎么办？

302****26（QQ）皮肤过敏是
一种皮肤对外界刺激后一种变常
反 应 ， 当 过 敏 源 接 触 机 体 后 ，
促使机体产生相应的抗体，引
发抗原抗体反应，其严重程度
不 一 ， 常 见 表 现 为 皮 肤 泛 红 、
刺痒、红血丝、干燥脱屑、起
水 泡 、 小 疙 瘩 红 点 点 、 刺 痛 、
烧灼和紧绷感等现象。出现以
上情况，需要慎重选择日常护
理化妆品，并且生活中也需要
多加注意。这样就可以很好地
改善皮肤过敏。饮食忌辛辣刺
激 ， 不 要 吃 辛 辣 、 海 鲜 、 烧
烤、牛羊肉、豆制品、鱼虾类
食物，更不能抽烟喝酒，要多吃
新鲜的绿色无添加蔬菜和水果。
平时早睡早起养成良好作息习
惯，保持健康的心态，从身体机
能上加强抵御能力。当然皮肤
过敏的治疗是关键，及时涂抹
修复过敏的产品，不建议选择
含有酒精和化学成分的，否则

对于过敏性脆弱皮肤伤害很大。

回复101****42 （QQ） :孩子
走路多了经常会觉得腿疼是什么
原因，需要治疗吗？

138****8280:这种情况考虑
是生长痛，小孩子特别多见，生
长痛是膝关节周围或小腿前侧疼
痛，这些部位没有任何外伤史，
活动也正常，局部组织无红肿、
压痛。生长痛，属于肌肉性疼
痛，出现“生长痛”现象一般不
需要特殊治疗。疼痛发作时最有
效的处理方法是为孩子作局部按
摩、热敷，帮助减轻疼痛程度。
补充营养素，减少剧烈运动。

回复 130****1606:一直以来
有慢步走的锻炼习惯，每天两万
步，有人说走路多了对膝盖不
好，这种说法科学吗、

177****1713:走路运动虽然
有利于健康，但运动要掌握适当
方法，一味大量走路或会损伤腿
部。每个人承受的运动量不一

样。如果平时有运动习惯，每天
一万步两万步并不困难。但平时
缺乏运动的人，突然一天内走上
两万步，可能会对心血管系统和
运动系统造成太大负担。如果持
续这么做，可能出现关节、韧
带、骨骼损伤。

对中老年人来说，每天可以
坚持轻负荷的锻炼30分钟以上，
但不要超过 1 小时。如果换算成
步数，大概在5000~10000步。

如何促进睡眠质量提高
看看这些小事能否帮上忙

64****15 （QQ） 长期睡眠质
量不好，每个月总有几天会失
眠，有什么办法可以促进睡眠质
量提高？

186****2227:11 岁 的 孩 子 ，
经常说脖子疼是什么原因？

130****3101: 非 常 喜 欢 植
物，哪些植物适合放在房间里？

孩子走多路腿疼可能是生长痛
您问的事有热心人支招了

有答有答

有问有问

本报讯（记者 柯慧敏）9月
29日晚，迎江区孝肃路街道第十
一届邻里节在体育场举行。本届

“邻里节”以“礼赞祖国昌盛 共
话邻里亲情”为主题。今年的“邻
里节”以展示街道文化家园建设
成效，展现新型邻里关系建设风
貌，抒发爱国爱家的真挚情感为
主线，举行了千人唱国歌等活
动。“邻里节”上，二十多家企事业
志愿者服务团为居民们提供了医
疗、法律、金融等免费服务。一系
列丰富多彩的活动，一个个利民
惠民的贴心服务，换来的是居民
一张张幸福洋溢的笑脸。

“远亲不如近邻，我们希望用
最接地气的形式，吸引更多的居
民参与，以文化活动搭建桥梁，促
进居民相互结识，营造‘邻里一家
亲’的和谐氛围，真正达成共建共
治共享的大家庭格局。”孝肃路街
道相关负责人介绍说，目前，“邻里
节”已成为该街道特有的文化符
号，社会影响力不断扩大，受欢迎
程度也越来越高，成为居民们共同
的期盼。“邻里节”不仅构筑了“与
邻为德，与邻为善，与邻为乐，与邻
为亲”的邻里关系，还传承了爱老
敬老的文明之风，让广大居民“零
门槛”享受丰盛的文化大餐。在浓
厚的感恩文化熏陶下，邻里之间互
帮互助，涌现出一批道德明星：退
而不休乐于奉献的 78 岁老党员
杨珍琪、好婆婆杨振霞……

“邻里节”
老街坊们别样欢


