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本报讯（见习记者 唐秀婷）11月22日，我们
迎来了冬季的第二个节气——小雪。小雪是反映
降水和气温的节气，此时我国大部天气渐寒，冬天
的前沿来到长江流域，江南多地将开启入冬进程，
随着气温走低，北方更多地方的降水形式由雨转
雪，但此时雪量还不够大，因此称为小雪。

民间素有“小雪封地，大雪封河”“小雪不耕
地，大雪不行船”之说，意指从小雪开始，寒意将明
显加深。而今年的寒冷，却在小雪节气到来之前
就已抢先一步抵达。

市气象台介绍，安庆已于 11 月 17 日正式入
冬。气象学上，入冬的标准是连续5天滑动平均气
温稳定低于10℃，其首日即为冬季起始日。监测
数据显示，从11月17日至21日，安庆连续五天的
滑动平均气温已满足这一条件，因此11月17日为
今年的入冬日。回望今年，安庆的秋天格外短暂
——10月11日才宣告入秋，仅过了30多天，冬日
的寒意便已长驱直入。

为何今年入冬如此之早？气象专家分析，
主要是由于前期寒潮来势迅猛，导致气温断崖
式下跌，几乎毫无过渡就一脚“踹开”了冬天的
大门。与常年相比，今年安庆入冬偏早一到两
周的时间。

步入小雪节气，也意味着我们进入了冷空气
活跃期。据气象部门预测，后期冷空气会像赶场

一般轮番“亮相”，气温跟着“上蹿下跳”。今天安
庆天气晴好，最高气温可达到21℃，但早晚寒凉，
白天和夜晚温差超过15℃，一日如隔两季，大家早
晚出门要添衣保暖。

随着冷空气来袭，我省自北向南平均气温将
下降 4～6℃，同时西北风增大至 3～4 级，阵风 7
级。预计明天白天，安庆最高气温降至12℃，26日
夜间和29日还有冷空气“造访”，建议大家关注气
温变化，适时增减衣物以免感冒。

今明两天具体天气情况：今日，晴，4~21℃；明
日，晴，3~12℃。

新闻延伸

随着小雪节气的到来，北方寒风渐起，南方阴
冷潮湿，冬季健康话题成为公众关注焦点。如何
在寒冷季节养生防病？

养生在于“藏”中求“动”

“冬天应顺应自然，把身体的能量好好地收
藏、储蓄起来。”北京中医药大学东直门医院主任
医师张立晶建议，冬季应保证充足睡眠，避免熬夜
消耗阴血与阳气；情志上可通过按摩内关穴、神门
穴安神定志；运动宜选太极拳、八段锦等和缓方式，
避免大汗淋漓；饮食上可适量食用温性、富含优质
蛋白的食物，如羊肉、牛肉，还可食用核桃、栗子等。

心血管疾病并非“老年专属”

“心血管疾病不是纯粹的‘老年病’，中青年也
应提高警惕。”中国医学科学院阜外医院主任医师
杨伟宪说，动脉粥样硬化是造成心血管疾病的主
要病因，形成过程可能经历数年甚至数十年。

专家表示，长期熬夜、高油高盐饮食、缺乏运
动等不良生活方式，以及压力过大、肥胖等因素都
会导致脂质在血管壁沉积，诱发动脉粥样硬化，即
使是年轻人，其血管也可能已经有明显的斑块了。

警惕呼吸道传染病

随着各地陆续进入冬季，急性呼吸道传染病
更易高发。如何区分普通感冒和流感？首都医科
大学附属北京地坛医院主任医师宋蕊表示，普通
感冒是一种急性的上呼吸道感染性疾病，症状包
括打喷嚏、鼻塞、流涕、咳嗽、咽喉痛痒等，全身症
状较轻，一般为散发病例，病程相对较短，大多在1
周内就能明显缓解；流感是由流感病毒感染引起，
往往来势较急，常以发烧、肌肉酸痛、全身乏力等
全身症状为主。

专家建议，患普通感冒后，如果症状轻微、食欲
正常等，可在家休息、多喝水、对症处理，选择清淡、
易消化、有营养的食物，观察病情变化；如果诊断为
流感，应尽早使用抗病毒药物。 来源：新华网

官宣入冬！安庆今年入冬为何偏早？
前期寒潮来势迅猛、气温断崖式下跌是主因

本报讯（全媒体记者 程呈）随着第十五届全
国运动会在深圳圆满落幕，安庆健儿的精彩表现
载入史册。本届全运会上，由安庆培养、输送的运
动员们奋勇拼搏，共获得3枚金牌、1枚银牌和2枚
铜牌，金牌和奖牌总数较上届均有显著提升，标志
着安庆竞技体育综合实力迈上新台阶。

射击赛场：胡凯彰显关键力量

在竞技体育赛场上，由安庆市射击队培养
输送的射击运动员胡凯延续火热状态。作为安
徽射击队核心成员，胡凯在男子 10 米气手枪团
体项目中与队友默契配合，勇夺金牌。此外，他
与老队友姚千寻搭档，以打破全国纪录并超世
界纪录的优异成绩，夺得 10 米气手枪混合团体
项目金牌。

这两枚沉甸甸的金牌不仅为安徽代表团增
光添彩，也充分彰显了胡凯在集体项目中的关键
作用。

竞技项目：传统强项实现突破

水上项目作为我市传统优势领域，本届全运
会中再显潜力。在考验耐力与技术的赛艇赛场
上，安庆输送的赛艇运动员江怡庆表现不俗。
作为男子四人双桨项目的队员之一，他与队友
稳扎稳打，最终获得第四名。这一成绩虽然与
奖牌失之交臂，但已是我市运动员在全运会赛
艇项目上的重要突破。

在球类集体项目中，安庆运动员也带来了喜
讯。运动员江莉作为安徽女子橄榄球队的一员，
与全队齐心协力，助力安徽女子橄榄球队时隔八
年再次闯入全运会四强，并最终获得第四名。

群众项目：共筑体育强市基石

不单是竞技体育赛场收获颇丰，群众体育领
域同样硕果累累。

早在全运会开幕前的群众赛事活动中，安
庆元素就已大放异彩。在龙舟项目100米混合组
比赛中，由安庆选送的 6 名运动员作为安徽省代

表队重要力量，助力队伍勇夺铜牌，创造历史最
佳战绩。

来自安庆市太湖县弥陀小学的4名小队员，作
为安徽少儿门球队的成员，成功助力队伍摘得全
运会历史上首枚门球项目金牌，书写“小球转动大
梦想”的佳话。此外，太湖门球运动员张鹏发挥出
色，在门球混双、混合五人制B组比赛中与队友合
作，再添一银一铜。

第十五届全国运动会圆满落幕 3金、1银、2铜——

安庆健儿金牌奖牌数“双提升”
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