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王海军，身份证号码：140211197601025813，因本人不慎丢失西
山公馆20号楼1单元101的房本，面积56.33平方米，特此声明作废。声明

国庆假期，山西各地迎来体育热
潮，在运动中过节成为许多人的新选
择。不再局限于体育场里办比赛，大批
活动走进商圈、社区和景区，走进更多
群众的生活，同时也进一步探索着“体
育+”的发展模式。

10 月 6 日中午，太原吾悦广场商场
内的攀岩区域热闹非凡，系着安全绳的
小学员们在一块块岩石间奋力攀爬，身
后有不少家长、孩子在围观。

“国庆节期间，来体验、学习攀岩的
人比平时多了近一倍。”教练王鹏告诉
记者，“室内攀岩近几年在国内很流行，
不少新建的商场里都有攀岩馆，这让更
多原本不了解这项运动的人有了接触
它的机会。”

10 月 1 日至 3 日，2024 山西城市体
育活动周街舞大赛在太原奥特莱斯广

场举行，炫酷的街舞、激烈的比拼吸引
了大批观众。商场负责人告诉记者，
为了配合赛事活动，商场在国庆期间
延长了营业时间。“体育进商圈，不仅
让商场的游客有了更丰富的体验，也
能拉动更多体育爱好者的消费，一举
两得。”他说。

不输商圈里的热闹，假期里社区、
农村的体育活动同样火爆。6 日上午，
山西省阳泉市盂县南娄镇欢度国庆篮
球友谊赛激战正酣，场上选手们巧妙地
传球、精准地投篮，引来场下观众的阵
阵掌声。南娄镇居民张超说：“国庆假
期我每天来看球赛，比赛气氛很好，感
觉过得很充实。”

10 月 3 日，盂县北下庄乡石旧都村
举办农民趣味运动会，比赛项目包括拔
河、乒乓球、象棋、跳绳等，村民们参与

热情高涨，蓝天下的文化广场上充满欢
声笑语和加油呐喊声。石旧都村党支
部书记、村委会主任王彦书说，举办这
次活动是想给忙于劳作的村民们一个
放松的机会，同时促进邻里和谐，凝聚
村里的人气。

除了商圈和社区，景区也受到不少
体育活动主办方的青睐。10 月 1 日，
2024 年山西省晋美乡村田园健康跑暨
襄汾县庆祝新中国成立75周年“探寻帝
尧之都，感悟最初中国”陶寺遗址全民
健身活动鸣枪开跑，来自国内外的 600
余名跑步爱好者一展身手。

比赛起终点设置在位于山西省临
汾市襄汾县的陶寺遗址博物馆。“我对
陶寺文化向往已久，这次有机会在陶寺
遗址参加健身活动，感受中国古代文明
的魅力，感觉很特别。”参赛者刘杰说。

国庆期间，山西文旅消费持续升
温，不少地方将“体育+旅游”作为一大

“卖点”，推出多项与景区结合的赛事、
活动。在平遥古城城墙下，上百名跑友
参加了迎国庆健康跑活动。在河津市
小梁乡赛车文化小镇，全国汽车摩托车
场地越野挑战赛吸引了大批观众。此
外，山西省体育局在国庆前夕还发布了
9条体育旅游精品线路。

山西省体育局副局长李春茂表示，
近年来山西推出一系列促进体育消费的
政策措施，持续优化体育营商环境。今
年以来，仅各类体育赛事进景区、进街
区、进商圈活动就有150场，推动打造山
西“商旅文体”融合发展的品牌和名片。

山西大学体育学院教授成民铎认
为，近年来全国多地探索推动体育活动
进商圈、进社区、进景区，这是一种趋
势。此举有利于拓展体育赛事的影响
力和接触面，在丰富群众精神文化生活
的同时，还能将赛事流量转化为经济增
量。但目前部分活动仍存在缺少创意、
同质化等问题。下一步应将体育活动
与本地特色文化进一步深度融合，让体
育更加贴近百姓、贴近民生，让赛事经
济“燃”起来。 新华社太原电
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新华社记者 刘扬涛

新华社天津电 （记者 周润健）
“寒露惊秋晚，朝看菊渐黄。”北京时间
10 月 8 日 3 时 00 分将迎来寒露节气。
北方已入深秋，虽蝉噤荷残，但菊花盛
开，霜染红叶，别有一番秋日美景，而
此时的南方刚刚入秋不久，红黄夹杂、
俏丽多姿。

寒露，是二十四节气中的第十七
个节气，也是秋季的第五个节气。民
俗学者、天津社会科学院研究员王来
华介绍，二十四节气中带“露”字的节
气有两个，一个是秋分节气前的白露，
另一个就是秋分节气后的寒露。白露
是炎热到凉爽的开始，寒露却是凉爽
到寒冷的转折，这三个节气相连，记录
了一段夏季与秋季交替的冷暖变化。

寒露过后，日照减少得更多，热气
慢慢褪去，寒气渐渐增加，昼夜温差变
得更大，北方的空气也随之干燥起来。

今年寒露节气当天的农历时间是
九月初六。王来华说，古人根据对大自
然的观察，将寒露分为三候：一候鸿雁
来宾，二候雀入大水为蛤，三候菊有黄
华。其中，“菊有黄华”强调了九月菊花
开放，白、红、黄、紫，颜色相间；直、卷、
挑、乱，姿态各异。正因为“菊有黄华”，
深秋照样是生机勃勃的，于是，农历九
月又有了一个雅致的名字——菊月。

菊花，被中华文化赋予了丰富的象
征意义，体现着坚韧、高洁、超然、逸致
等多个品质特征。文人墨客大都爱种
菊、赏菊、咏菊、画菊，留下了许多脍炙
人口的佳句，最为人们所熟知的便是陶
渊明的那句“采菊东篱下，悠然见南
山”。此外还有“不是花中偏爱菊，此花

开尽更无花”“园林尽扫西风去，惟有黄
花不负秋”等，佳句连篇，不胜枚举。

10月11日，农历九月初九，将迎来
一年一度的传统节日——重阳节。
王来华表示，今年的重阳节赶在了寒
露节气内。“九九重阳”寓意吉祥，自古
以来，民间便有重阳秋游、赏菊、登高、
祭祖等习俗。后来，重阳节又添加了
敬老、尊老的美意，大家纷纷把重阳节
看作尊老节，登高赏秋，敬老感恩。

“开门忽惊叹，秋色已如许”。寒露
时节，从北到南，由西向东，秋色或深或
浅，浓淡不一，千种姿态，百般变化。在
秋色中漫步，感受大自然的馈赠，正所
谓“阅尽满眼秋色，最是人间值得”。

8日3时00分寒露：开门忽惊叹，秋色已如许

新华社北京电 （记者 田晓航）
10 月 8 日将迎来二十四节气中的“寒
露”。中医专家介绍，寒露是深秋的节
令，此时寒气渐生，气候偏燥，养生防
病应注意防寒保暖、滋阴润燥。

中国中医科学院西苑医院肾病科
主任医师徐建龙介绍，寒露时节气温
下降，昼夜温差增大，人体易受寒，可
能出现感冒、腹泻、腹痛及关节痛等疾
病或症状；同时，燥邪最易伤肺胃之
阴，从而引起肺系及脾胃系疾病，出现
咽干、咽痛、便秘等症状；在感受外邪
或胃肠道感染后，慢性肾炎、慢性肾衰
等疾病容易复发或加重。

“寒露节气不再适合‘秋冻’，应注重
保暖。”徐建龙说，此时既要防外寒，应随
着气温下降适时添衣，脚、腹、背和头等
部位重点保暖；还要祛内寒，可适当食用
牛羊肉等温补食物，但平素营养过剩、体
内湿热偏重、脾胃较为虚弱的人及慢性
肾衰患者要具体情况具体分析。

而应对秋燥，则要注重养阴润肺、益

胃生津。徐建龙说，此时可适当多食梨、
苹果、百合等甘、淡的食物；少吃辛辣刺
激、易上火及生冷食物，以免助燥伤阴。

针对寒露时节常见的疾病和身体
症状，人们还可以从起居、情志、运动
等方面综合调养。

中国中医科学院西苑医院肾病科
副主任医师梁莹说，寒露节气应顺应
自然界阳气的收敛和沉降，早睡早起，
保证充足睡眠，劳逸结合；可选择散
步、慢跑、登山等方式适量运动以增强
体质，并保持良好心态，培养乐观豁达
之心。此外，足浴、穴位按摩及艾灸等
方法有助于防寒；练习八段锦可缓解
身体疲劳，调节心理压力。

首都医科大学附属北京中医医院
副主任医师韩强特别提醒，这一时节
秋燥当令，寒气加重，阳气不足，心脑
血管疾病、呼吸道疾病容易发作，体弱
的老年人要做好保暖等措施，特别是
注意颈部、腰部及重要关节的保暖，从
而护敛阳气，重点预防这些疾病发生。

寒露时节深秋至 防寒防燥保健康

新华社北京电 （记 者 李恒）
秋冬季昼夜温差大，气温低，心脑血管
疾病患者增多。专家提示，要养成健
康的生活方式，科学预防和应对心脑
血管疾病，做到早发现、早预防、早诊
断、早治疗。

“气温下降，特别是寒冷空气的刺
激，会导致血管收缩，增加心脏负担，
引起血压升高和血管阻塞，增加心脑
血管疾病的发生风险。”中国工程院院
士、首都医科大学宣武医院主任医师
吉训明说，常见的心脑血管疾病包括
脑梗死、脑出血、心肌梗死等。

如何预防心脑血管疾病的发生？
吉训明表示，要注意保暖，避免长时间
暴露在低温寒冷环境中；均衡膳食，提
倡少盐、少油、少糖，注重饮食多样化；

适当运动，如散步、打太极拳等；保持
良好的心态和充足的睡眠，避免情绪
波动；如果既往有血糖、血压、血脂异
常，要定期监测血压、血脂、血糖等指
标，如出现明显波动要及时就医。

北京医院心血管内科主任医师
汪芳建议，在过节期间，要避免过度劳
累，减少熬夜，养成良好的生活习惯，
尽量少喝酒或不喝酒。

脑血管疾病的康复治疗十分重
要。专家举例说，脑卒中之后的康复治
疗应尽早开始，循序渐进，康复目标的
制定应遵循个体化、长期性原则，患者
出院后回到社区，除了要自我康复外，
还应定期找康复师调整康复姿势。若
患者达不到预期康复效果，应请医生尽
早对原康复计划进行重新评估。

秋冬季心脑血管疾病易发

专家支招科学预防和应对

10月7日，旅客在贵阳北站站台准备乘车。国庆假期最后一天，
各地迎来返程高峰。 新华社记者 陶亮 摄国庆假期各地迎来返程高峰

“司机不舒服，突然胸闷、气短，手
抖……”“我来开吧，上车！”

10月2日17时许，G5京昆高速公路
绵阳至广元方向，一辆黑色越野车打着

“双闪”停靠在应急车道，后方摆放着三
角警告牌。

正在开展路面巡逻的四川高速交
警二支队民警杨旭上前询问情况后，果
断选择化身“代驾”，将车主一家四口带
离高速。

国庆假期，全国主干公路交通流量
持续高位运行，交通流量与去年同期相
比明显上升。各地交管部门全力护航
假期出行安全顺畅，全国道路交通安全
形势总体平稳。

在热门旅游目的地之一的四川，
假期旅游包车、客运车、私家车出行需
求旺盛。四川公安交警梳理省内高速
公路易拥堵路段、收费站、服务区等，
针对性规划绕行路线，确保人员队伍、
应急物资、救援器具储备充足，守护群

众出行。
“节日期间，3.5 万余民辅警全员上

岗，239个执法服务站、1100余个临时执
勤点全面启动，对于需要帮助的群众，
民警更是竭尽全力。”四川省公安厅交
警总队民警李轶寒说。

1日8时许，京沪高速上海方向无锡
段，发生了一起四车追尾交通事故，车
辆分别来自无锡、苏州、常州、镇江。无
锡交警部门接到报警后，第一时间引导
事故车辆就近驶离高速，并通过“e 路
通”视频快处，高效完成定责勘验，避免
驾驶人后续来回奔波。

针对假期高速公路大流量，无锡公
安交警支队提前部署32个“e路通”事故
快处引导点，日均视频远程处理轻微交
通事故 720 起，同比上升 38.5%；日均视
频快处高速公路事故 130 起，环比上升
203.1%，有力保障假期出游、平安出行。

无锡交警还运用大数据和信息化手
段，分析研判辖区交通流量和交通安全

形势，通过视频巡检、定点值守、无人机
巡线等方式，24小时开展道路隐患排查。

“头盔一定要戴好”“超载上路危害
很大”……这个假期，行驶在福建泉州
洛江区乡村道路上的车辆，常遇到劝导
员对交通违法行为及时劝导。

洛江区乡村道路约 365.72 公里，占
辖区道路总里程的 64.06%，管理难度
大。优化治理体系，洛江区采取“法情+
乡情+人情”模式，变单方作战为多方联
动治理，将风险矛盾隐患化解在网格、
消除在萌芽。

洛江区马甲镇仙公山景区路段，游
客车辆还未接近急弯处，就能听见弯道
预警系统响起“弯道慢行”等提示音；系
统屏幕显示“前方来车”及与前方车辆
距离等红色字眼，提示驾驶员注意减速
慢行。“从‘治理’迈向‘智理’，农村道路
交通出行环境实现美丽‘蝶变’。”洛江
交警大队民警林慧珺说。

新华社北京电

这个国庆，他们全力守护出行平安
新华社记者 任沁沁

新一股弱冷空气
将影响我国北方地区

新华社北京电（记者 高敬） 记者
从中央气象台获悉，10 月 7 日，弱冷空
气对北方地区影响趋于结束，但 8 日至
10 日，又将有一股弱冷空气影响北方
地区。

受弱冷空气影响，7 日，内蒙古大
部、宁夏北部、陕西北部、山西北部、京
津地区、河北中北部、辽宁中西部、吉林
中西部、黑龙江中东部等地气温下降 4
至 8 摄氏度，局地下降 10 至 12 摄氏度。
本次弱冷空气对北方地区的影响趋于
结束。

8 日至 10 日，受新一股弱冷空气影
响，西北地区、华北、东北地区等地气温
将下降3至6摄氏度。

预报显示，未来三天，降水天气主
要集中在我国西部地区，青藏高原东
部、四川、云南中北部、贵州西部等地多
阴雨天气，其中，西藏东南部、四川南
部、云南北部等地部分地区有中到大
雨，局地暴雨；青海东南部、川西高原北
部的部分地区有雨夹雪。

另外，8 日和 9 日的早晨时段，华
北中南部、黄淮西部沿山地区将有低
于 1 公里的大雾天气，局地能见度低
于 200 米。气象专家提醒，关注大雾天
气对假期返程的不利影响，注意行驶
安全。

我国加快推进
农村供水工程建设

新华社北京电 （记者 刘诗平）
今年以来我国加快推进农村供水工程
建设，截至 8 月底共落实农村供水工程
建设投资 930 亿元，开工建设 1.77 万处
农村供水工程，提升了3846万农村人口
供水保障水平。

水利部农村水利水电司副司长
许德志表示，水利部指导各地抢抓国家
水网建设机遇，在城市近郊地区优先推
进城乡供水一体化、大力推进集中供水
规模化，推动城市基础设施和公共服务
向农村延伸。与去年相比，全国规模化
工程数量增加了1300多处。

“对无法纳入一体化、规模化的小
型供水工程，因地制宜推进规范化建设
和改造，统一建设和管理标准，实现达
标供水。”许德志说，水利部发布了《小
型农村供水工程规范化提升技术规
程》，为小型农村供水工程建设、改造和
管理提升提供技术标准。

此外，水利部门全面推行农村供水
县域统管，巩固已建农村供水工程成
果。统计显示，截至8月底，各地完成维
修养护资金投放 51.47 亿元，维修养护
工程5.93万处，1.25亿农村人口受益。

10 月 8 日是全国高血压日，今年的
宣传主题为“健康体重，理想血压”。国
家卫生健康委数据显示，目前，我国成
年人高血压患病率约为27.5%。专家提
示，不健康饮食、身体活动不足、超重和
肥胖等是高血压的危险因素，减少食盐
（钠）摄入、控制体重对高血压的防治具
有重要意义。

血压多高需要引起重视？国家卫
生健康委提示，血压超过 130/80mmHg
以上就应密切关注。未使用降压药物
且非同日3次血压超过140/90mmHg，即
可诊断为高血压，应尽早开始生活方式
干预并按医嘱进行药物治疗。

高血压是一种全身性疾病。北京
协和医院心内科主任医师严晓伟介绍，
持续的血压升高对心脏、血管、眼睛、大
脑、肾脏等都会造成损伤，如不及时加
以治疗，还可导致脑卒中、冠心病、心力
衰竭、肾功能衰竭等严重并发症。

减少高血压对身体的影响，早诊
早治是关键。“高血压往往起病隐匿，
一些患者虽然血压升高但身体没有不
适感，等到出现症状时已经比较严重，
因此不可等有了症状再就诊。”严晓伟
建议，有糖尿病、肾脏病等基础疾病和
动脉粥样硬化等心血管疾病的人群，
有高血压家族史、超重或肥胖的人群，
以及 50 岁以上人群，均应半年或一年
测量一次血压，如发现血压升高要及
时就诊，并采取适当的药物、非药物

治疗。
《健康中国行动—心脑血管疾病防

治行动实施方案（2023—2030 年）》明确
提出，加大基层医疗机构血压、血糖、血
脂“三高共管”力度。

高血压应如何治疗？专家提示，高
血压分为原发性高血压和继发性高血
压，一些肾脏疾病、睡眠呼吸暂停等都
有可能导致继发性高血压，需明确病因
后进行相应治疗。

此外，对于高血压患者来说，除遵
医嘱服药外，减盐、控重尤为重要。《高
血压营养和运动指导原则（2024年版）》
建议，限制钠的摄入量，每人每日食盐
摄入量逐步降至 5g 以下；控制能量摄
入，通过吃动平衡，维持健康体重；限制
饮酒或不饮酒；保证新鲜蔬菜和水果摄
入量。

“高盐饮食、肥胖特别是腹型肥胖
等因素和高血压的发生及控制不良有
直接关系。”严晓伟说，高血压患者在血
压控制不良时要特别注意减盐，可采取
和家人分开放盐，不吃鸡精、耗油等调

味品，在外用餐时用水涮一下再食用等
措施，严格控制盐的摄入。此外，在血
压稳定的前提下，根据自身情况循序渐
进增加运动，保持健康体重。

专家建议，运动以户外及有氧运动
为主，中等强度的有氧运动每周至少
150 分钟。提倡结合多种形式的抗阻
（力量）训练并辅以柔韧性训练。

“需要注意的是，高血压并非‘老年
专属’。”全民健康生活方式行动国家行
动办公室、中国疾控中心慢病处处长
赖建强表示，青年高血压也值得注意，
同样需要定期进行高血压筛查。

《中国高血压防治指南（2024 年修
订版）》显示，我国人群高血压患病率持
续增高，尤以中青年更明显。

专家强调，预防高血压，从健康生
活做起，要注意减盐、减油、控制体重。
其中18岁及以上成年人群体重指数，即
体重（千克）除以身高（米）的平方，应为
18.5至23.9。同时，应合理控制腰围，建
议男性小于85cm，女性小于80cm。

新华社北京电

全国高血压日：

减盐控重 让血压不再“居高不下”
新华社记者 徐鹏航 顾天成

10月7日，游客在辽宁本溪老边沟
风景区内游玩观景。

当日是国庆假期的最后一天，辽宁
本溪老边沟风景区内的枫树正值最佳
观赏期，很多游客来到这里观赏金秋

“枫”景。 新华社记者 潘昱龙 摄


