
市区今天晴到多云，18至25℃；明天多
云，17至24℃；后天多云到阴，16至25℃；周
四多云到阴，局部阵雨，19至25℃。
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近日，一个关于“陪跑族”

的新闻让喜欢锻炼的人们开

了眼界，只要每天陪人跑步，

既能锻炼身体，还能有收入。

这也从另一方面表明，跑步锻

炼 越 来 越 成 为 现 代 人 的 选

择。不过，在秋冬季节跑步，

需要注意很多问题。

资深健身教练说，秋冬季

跑步前，最好热热身。因为秋

冬季节人们的身体容易变得

僵硬，跑步前如不进行简单的

热身活动，很容易拉伤肌肉。

跑步前，应先简单活动一下脚

腕和手腕，然后慢跑五六分

钟，等到身体体温上来以后，

才可做大幅度的动作。根据

体质，每人每天跑步的时间最

好控制在 60 分钟以内，每周

至少跑步3天，这样才能达到

最佳效果。如果时间不充裕，

也可分成2到3次，每次20分

钟以上。

跑步和散步时间不应选

择清晨四五时，特别是在冬天

的早晨。从人体的生理机能

来看，清晨时分是人体体温的

最低点，空气中的二氧化碳浓

度在这个时候往往也最高。

到了上午 9 至 10 时，太阳升

起，气温升高，空气中的氧气

浓度也有所增加，这时候锻炼

更益于锻炼。

跑步锻炼是有氧运动，而

现在空气污染状况加重。因

此，我们应该做出相应的调

整，跑步地点可以多选择有绿

化带的道路，例如公园附近，

这样更有利于心肺健康。此

外，秋冬是雾霾高发季节，遇

到雾霾天气时，不应该外出锻

炼。

桂花开了树叶黄了，瑞安秋天渐入佳境
今秋蚊子比往年多，跟夏天降水频繁有关系

■记者 蔡玲玲 通讯员 陈瑶

有人这样形容最近的

天气：好比是播放机里的磁

带，早晚已经顺利播放到了

秋天的部分，可是中午，不

知道谁又按下了倒退按钮，

气温突然又“倒带”回了夏

天。所以，这段时间走在街

上，你可以发现有人穿短

袖，有人穿衬衫，还有人夸

张地穿起了棉外套。

这样的“乱穿衣”模式，

和最近早晚愈发凉如水的

天气脱不了干系。这早晚

和午间10℃左右的温差，真

真是要让人为“穿什么”犯

难。因此，我们要了解自己

的身体状况，既不能强行

“秋冻”，也不要过度保暖，

根据身体需要适时增减衣

物才是聪明的选择。

近日早晚温差大
森林火险等级高

在气象学上，有一种反常

的热叫做“锋前增温”——锋

就是冷空气的冷锋，它把暖气

团挤到一块狭窄的区域里，使

区域内的气温在短时间内升

高许多。打个比方，像上了年

纪的人常告诫小朋友“爬得越

高，摔得越重”，等到冷空气全

盘控制以后，气温会立刻掉头

向下，降温幅度会让人感觉，

两季的间隔可能就是睡个觉

的时间。

这两天，我们就将感觉到

这样的降温过程。不过，这次

降温幅度并不大。根据市气

象台预测，未来几天，我市天

气以晴到多云为主，市区最高

气温大多在 25 至 27℃，最低

气温15至19℃。市区今天晴

到多云，18 至 25℃；明天多

云，17 至 24℃；后天多云到

阴，16 至 25℃；到了周四，天

气转多云到阴，局部阵雨，19

至25℃。

退去了燥热，却又无忧于

秋寒，人体感觉舒适凉爽。随

着冷空气的不断亲近，银杏、

梧桐等树叶的变色速度将会

加快，山林色彩也将变得更加

斑斓，再加上桂花盛放，我市

的秋天渐入佳境。

值得一提的是，我市 10

月以来雨水稀少，本次冷空气

影响时也不会有明显降水相

随，因而森林火险仍将保持在

最高等级，前往林区秋游的市

民切勿随意用火。

今秋蚊子比往年“猖狂”
跟夏天降水频繁有关系

按理说，这个时节，蚊子

差 不 多 该 销 声 匿 迹 了 。 可

是，叫人郁闷的是，“这几天

夜里，蚊子嗡嗡嗡在耳边打

转。”家住万松路的胡女士告

诉记者，本来家里的蚊香都

用完了，今年她不打算再买

了，可是这几个晚上连续被

蚊子搅得睡不好觉，无奈她

又去超市里买了蚊香。

据了解，像胡女士这样

的反映还真不少。向身边的

人一打听，都感觉今年秋天

的蚊子特别厉害。记者从市

疾控中心了解到，今秋蚊子

多 可 能 跟 夏 天 降 水 频 繁 有

关。

据介绍，蚊虫繁殖主要

取决于水和温度两个因素。

24到28℃最适宜蚊子产卵繁

殖，而水则是蚊子产卵繁殖

的必备条件。由于目前我市

气温非常适宜蚊子繁殖，加

上今年八九月份降雨频繁，

一些地方形成了大量积水，

为蚊虫孳生创造了很好的条

件。

根据市气象台的记录，

我市今年八九月份的降雨量

较往年明显偏多。8 月份，我

市下雨天数有 19 天，月雨量

为 308.2 毫米，常年只有 16

天、197.4 毫米；9 月份，雨天

共 20 天，月雨量为 301.5 毫

米，常年为 13.9 天、177.3 毫

米。

“九月吃雌蟹，十月吃雄

蟹”，现在正是大闸蟹最肥美

的时候，黄满肉鲜。不过，有

些人习惯将吃剩的东西放到

第二天再吃。大闸蟹却不能

这样吃。

据了解，螃蟹为含组氨酸

较多的食物，隔夜的剩蟹中组

氨酸在某些维生素的作用下，

会分解为组氨。即便第二天

回锅加热了，杀灭病原微生

物，却不能破坏毒素，从而可

能导致进食者组氨酸中毒。

喜欢吃蟹，还得有所保

留。从养生角度来说，大闸蟹

属凉性，建议一些体质偏凉、脾

胃虚弱的市民少吃。另外，因

为蟹类富含蛋白，容易导致过

敏，还有很高的胆固醇，一旦

进食过量便容易引发疾病。即

便是身体健康的人，螃蟹吃得

过多，也会引起肚痛、腹胀、上

吐下泻等消化不良症状。

需要注意的是，蟹类不宜

与啤酒同时食用，因蟹的嘌呤

含量高，如果食用时配上啤酒，

很容易导致痛风。吃蟹时，必

须除尽蟹鳃、蟹心、蟹胃、蟹肠，

因为这四样东西含有细菌、病

毒、污泥等。

大闸蟹正当季
隔夜再加热最好不要吃

秋冬清晨不宜跑步
等待太阳升起温度升高


