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近日安庆天气情况：
11 月 21 日阴有小雨，

14-19℃。11 月 22 日小雨，
13-17℃。

本报讯（全媒体记者 刘惠
子）秋冬交替时节，天气变化多
端。昨日阳光上线，今天就转为
阴云为主的天气，局部地区阴雨
绵绵，一场秋雨一场凉，明天就是
小雪节气，再来几场阴雨降温，宜
城离冬天也就不远了。

进入11月下旬，宜城的天气
格局有所转变，前期晴多雨少的
天气告一段落，未来十天我市降
水量较常年偏多，旬平均气温较
常年偏高。旬极端最低气温，山
区0～2℃，其它地区3～5℃。旬
极端最高气温，21～23℃。具体
天气过程，21 日小到中雨，27 日
小雨，南部中雨。22-23 日受弱
冷空气影响，偏北风力较大，气温
略有下降，旬末还有一次冷空气
过 程 ，全 市 平 均 气 温 将 下 降
6-8℃。

中央气象台专家介绍，最近
南方雨水逐渐多起来，不过在暖
湿气流的影响，气温不会明显下
滑，仍旧维持在常年同期偏高的
水平。未来三天，长江中下游一
带最高气温20℃上下，最低气温
也多在 15℃上下。气象学上的
入冬标准，需要连续 5 天平均气
温低于10℃，就这几天宜城的气
温来说，还差得远。气象数据显
示，宜城往年入冬时间一般在11
月底12月初，通常会在小雪节气
内完成季节转换。

在暖湿气流的影响下，下周
宜城或将出现晨雾，提醒大家注
意行车安全。秋冬季节行车比平
时更要打起十二分精神。雾天的
天气要及时打开雾灯，必要的时
候开启大灯和双闪警示灯。雨
天、暗霜、露水会让路面很滑，在
行驶的时候必须降低车速和保持
均匀的行车速度。遇上会车，要
提前减速，缓慢平稳通过。在外
环道上行驶，尤其弯道处，不能太
快，要避免急刹，防止侧滑。秋冬
季节要加强对车辆的安全检查，
制动、方向等关键部位必须万无
一失，避免因机械状况不良而引
发交通事故。

下旬多绵绵阴雨
气温下滑不明显

本报讯（全媒体记者 刘惠子）
直立行走被认为是人类出现的标志
之一，但最近，一些人好像又“爬
回去”了，一项四肢着地、模仿不
同动物行进方式的“爬行运动”在
锻炼人群中流行起来。这种不挑地
点，无需器械的运动方式，看似比
很多高大上的健身方式更“接地
气”，但专家提醒，实际锻炼中还
需悠着点。

“最近从网上了解到爬行健身
的运动方式，晚上在家中练习，已经
坚持半个月了。”家住吾悦华府小区
的市民汪莹莹告诉记者，她去年因
为腰椎间盘突出住院治疗，之后经
常会出现腰部酸胀痛的症状。了解
到爬行可以减少整个脊柱的压力，
特别是缓解腰椎的压力，于是她按

照网络平台的指导，模仿“鳄鱼爬”，
每晚练习5组，每组10个动作，据说
能锻炼核心力量，缓解腰椎不适。

“能不能缓解腰椎疾病不知道，目前
看来，每天练习后身体觉得很放松
舒适。”汪莹莹说，现在每天午休时
也有同事在办公室练习爬行。瑜伽
教练萱萱告诉记者，实际上，传统的
瑜伽课程中早就包括了犬式、猫式、
蝗虫式等仿生爬行体态，并认为是
比平板支撑更硬核的核心训练，同
时能够很好的锻炼平衡性和协调
性，锻炼心肺功能。

安庆市第一人民医院骨科主任
查正介绍，“爬行养生”理论上可缓
解脊柱压力，但实际尝试还需谨
慎。“爬行的时候，上肢和下肢的
作用差不多，但改为直立行走就
发生了本质变化。”在专家看来，
直立行走与在地上爬行，最大的
区别就是脊柱的压力增加了。所以
爬行的动物是很少会有脊柱方面
的疾病或者退变，而直立行走的
动物由于受到上身重量的压力，
会诱发脊柱的退变、椎间盘的突

出、椎管的狭窄，一些疾病也随之
而来。“用这种爬行的锻炼方式去
改变一下体态，从理论上来讲对于
颈椎、腰椎有一定缓解压力的作
用。但从骨科专业角度来讲，是否
有效用还没有非常强有力的证据去
证明。”查正主任说。

专家提醒，爬行健身的时候要
注意方式方法，若动作不标准、过度
训练，不仅起不到锻炼效果，还可能
会对身体造成伤害。另外，该运动
对于体力要求比较高，髋关节动作
比较大，老年人、体重偏大、腕关节、
髋关节有问题的人群，都不太适
合。手、足、膝部有破损和感染的
朋友暂时别练爬行，严重高血压、
糖尿病、心脏病、脑动脉硬化、体位
性贫血等患者也不适宜做此运动。
爬行锻炼前，要先进行热身。最好
在地毯或草地上进行，不要追求速
度和距离，起身时应当缓慢，以免
突然站起造成大脑瞬间缺氧而晕
倒。爬行锻炼建议一天分两次，每
次分三段，每段不宜超过10分钟，累
计不超过半小时。

“爬行健身”你真的会“爬”么？
有一定缓解压力作用，但对体力要求较高

本 报 讯（全 媒 体 记 者 徐 侃
通讯员 侯吉康）记者从市人社局
获悉，截至目前，安庆市就业援助

“暖心活动”已举办各类专场招聘活
动173场，发布就业岗位3.7万余个，
帮助1291名就业困难人员就业。

为切实帮助就业困难人员实现
就业，我市人社部门采取入户调查
的方式深入社区，及时将符合条件
的就业困难人员纳入援助对象范
围。活动认定就业困难人员 1386
人，其中长期失业人员155人、大龄
失业人员1203人、残疾人员3人、低
保家庭成员17人、就业困难高校毕
业生8人。

为了促进人岗对接，人社部门多
渠道收集适合困难群体的岗位信息，
组织开展招聘服务活动，“点对点”定

向推送见习岗位、公益性岗位信息。
活动期间，我市举办线上线下招聘会
173场，累计提供岗位37690个。

另外，实施就业困难人员分级
分类援助，建立“人员分类、服务分
级、四级联动”的就业援助工作机
制，落实定期联系和跟踪服务等工
作制度，实现就业援助工作精细化、
规范化、长效化。活动期间，我市帮
扶就业困难人员就业1291人，就业
困难人员就业率和帮扶率均达到
95%以上，确保零就业家庭动态清
零。积极鼓励和支持人力资源机构
参与就业帮扶“暖心活动”。

同时，我市还大力支持就业困
难人员就业创业和能力提升，对企
业吸纳就业困难人员就业的，给予
企业社保补贴；有创业意愿的就业

困难人员可免费参加创业培训，对
就业困难人员从事个体经营或创办
小微企业的，给予最高50万元的担
保贷款及贴息等支持；对就业困难
人员实现灵活就业并参加社会保险
的，按照先缴后补的原则给予每人
每月350元的职工养老保险补贴（享
受最低生活保障的养老补贴提高到
每人每月 450 元）、每人每月 100 元
的职工医疗保险补贴；对参加职业
技能培训的就业困难人员，免除初
次参加职业技能等级认定费用，给
予职业培训补贴和生活费补贴。今
年共计发放灵活就业社保补贴5305
万元，公益性岗位社保补贴1689万
元，为就业困难人员发放创业担保
贷款 440.5 万元，扶持创业主体 13
家，带动38人就业。

制定个性化就业援助方案 提升就业创业能力

“暖心”护航 1291人顺利实现就业

11月 20日，望江县赛口
镇一处河道间，廖善犬正在驱
赶鸭子活动。

廖善犬养鸭30年，今年养
了24000只青年鸭，分3批上
市，年纯收入10万元。近年
来，他利用水葫芦等水生植物
喂养鸭群，不仅节约了饲料成
本，净化水质，还提高了经济效
益，走上了致富路。

全媒体记者 储永志
通讯员 陈娅 摄


