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相较于前几次的昙花一
现， 周末的太阳表现得十分
爽快，早早开工，还大大方方
露着脸，让人无比舒畅。被阴
雨折磨得惨兮兮的小伙伴
们，终于迎来了大“洗”之日。

10月23日，大家也纷纷
在朋友圈晒出蓝天暖阳照，
以表达自己的喜悦。“天终于
晴了”“好久没有见到太阳
了， 今天终于出来了”“阳台
上晾着的衣服终于能干透
了”……

主妇们也开启了家务模
式，天台上、小区里挂满了晾
晒的衣物、被褥，健身器材甚
至绿化树都成了“晾衣杆”，
充满生活气息。 市民刘女士
说，太阳暴晒过的被子，不仅
可以杀除螨虫， 还可以让被
子更蓬松，最重要的是，晚上
能伴着阳光的味道入睡，“盖
着格外舒服。”

“热烈”的阳光也让不少
小伙伴措手不及。市民刘先生
说，“周六早起没看天气，穿了

件毛衣，然后拖着行李箱去搭
车，才走到地铁口就给我热出
一身汗。”小伙王宇也调侃道，
“昨天在长沙，跟个傻子似的，
穿了波司登极寒羽绒服、棉
鞋，别人只穿一件……”

23日霜降， 是秋季的最
后一个节气， 这一节气不是
表示“降霜”，而是表示气温
骤降、昼夜温差大。就全国平
均而言，“霜降”是一年之中昼
夜温差最大的时节。进入霜降
节气后， 深秋景象越发明显，
冷空气也会越来越频繁。

没有来得及清洗衣物的
小伙伴，还有时间，但也要抓
紧了。湖南省气象台预计，周
一全省以多云到晴天天气为
主，湘西、湘北局地有雾；受
弱波动影响，26日至29日，
大部分地区有小雨；30日湘
南有小雨；31日开始，雨区东
扩北抬、有一次降水过程，局
地中雨。气温方面，29日前后
有冷空气影响， 气温有所波
动。

三湘都市报10月24日讯 阳
光灿烂的校园， 孩子们在老师
的指导下， 拨动着尤克里里的
琴弦……这是10月23日，记者在
长沙市长郡双语实验中学周末
课后服务课堂见到的场景。“双
减”下的周末去哪儿？长郡双语
实验中学率先推出了周末课后
服务， 为初一年级学生开设了16
门艺体课程， 让大家在校园里轻
松度周末。

根据我省即将下发的《关于
进一步做好中小学课后服务工作
的暂行办法》，将逐步推动学校课
后服务在2021年秋季学期实现全
覆盖。

尤克里里、校园定向越野、海
陆空模型、纸模服装、陶艺……这
是长郡双语实验中学初一年级学
生的周末课后服务课程安排表。
该校办公室主任、 初一年级组长
柳笛告诉记者， 所有课程均为最
受学生欢迎的艺体课程， 能满足
学生多元化需求。 而担任这些课
程的授课老师也以本校教师为
主， 部分课程聘请了校外专业教
师。 由于课后服务采取的是自愿
原则， 因此和周一到周五的课后
服务基本上所有学生都参与的情
况不同， 此次推出的周末课后服
务， 整个年级大约有超过三分之
一的学生参加。对此，柳笛认为，
学校的这项举措， 除了帮助学生
培养兴趣、发挥特长，更重要的是
向家长和学生传递一种导向———
周末不要沉浸在无休无止的补课
和刷题之中， 应该多去书本之外
开拓视野、提升能力。

“从来没有学过乐器，很喜欢
尤克里里演奏的感觉， 就报了这
个班。”初一年级5班的李沁曦说，
以前的周末基本上都是参加数
学、英语等学科培训，但现在不上
培训班后， 有了更多的时间学自
己真正感兴趣的东西。在采访中，
大部分学生都表示， 对周末开在
学校里的课堂非常喜欢，因为“并
不是补课，而是来玩的”。

家长们也为学校推出这样的
服务纷纷点赞。 家住八方小区的
李女士坦言，“双减”之后，自己也
一直很困惑和纠结： 周末要不要
请家教给孩子补课？ 如果自己的
孩子不补课， 别人家的孩子在疯
狂地学， 该怎么办？“今天在学校
里看到孩子笑得特别灿烂， 学得
也很认真， 我想这才是周末该有
的样子。”

记者还获悉， 根据我省即将
下发的《关于进一步做好中小学
课后服务工作的暂行办法》，我省
将建立健全中小学课后服务机
制， 逐步推动学校课后服务在
2021年秋季学期实现全覆盖。同
时， 将督促各地各校落实中小学
生“五项管理”有关要求，合理确
定不同学段、 不同年级的课后服
务时间， 并根据季节变化在每学
年初实行弹性调整。 鼓励学校开
展丰富多彩的科普、文体、艺术、
劳动、 阅读、 兴趣小组及社团活
动，努力满足学生多样化需求。为
落实经费保障， 各地可采取财政
补贴、学校支持、适当收费、社会
资助等方式筹措课后服务工作经
费。 ■全媒体记者 黄京

“洗洗晒”得抓紧，本周晴好天露脸不多

拉尼娜又来“捣乱”，今冬会不会很冷？
10月23日霜降，是秋季的最后一个节气。然而

在湖南却没有秋的“肃杀”， 反而有了些夏的“热
烈”，也难怪网友们吐槽：“长沙只有夏天和冬天。”不
管怎样，都要好好珍惜暖洋洋的周末，因为拉尼娜又
来“捣乱”了，而且今冬还将是“双拉尼娜年”。

2008年那场雪灾还记得吧？ 就是受拉尼娜事
件影响。通常来说，在多数拉尼娜事件达到盛期的
冬季， 影响我国的冷空气活动比常年更加频繁，且
强度偏强，我国中东部大部地区气温较常年同期偏
低的概率较大。

“大洗之日”！欠你的晴天要抓住

10月23日，霜降，湖南烈士公园内，游人在静静享受阳光。这是秋天的最后一个节气，久违的阳光终于露脸，长
沙气温得以重回20℃。 三湘都市报全媒体记者 顾荣 摄

国庆以来，接连几股冷空
气，给人的感觉是“一夜入秋”
甚至“入冬”。今冬会更冷吗？

不久前国务院常务会
议透露的今冬气候预测情
况，其中“今年冬季北方等
地区气温较常年同期偏
低，可能出现极端天气”也
引起广泛关注。

国家气候中心最新消
息，2021年7月以来，赤道中
东太平洋海温持续下降，预
计10月进入拉尼娜状态，并
于冬季形成一次弱到中等强
度的拉尼娜事件 。 鉴于
2020-2021年秋冬季曾出现
拉尼娜事件，2021年将是
“双拉尼娜年”。 从已有的观
测资料来看， 冷暖交替的海
温变化一直存在。正常来说，
在拉尼娜现象结束之后海温
应回到中性或偏暖状态，因
此“双峰型拉尼娜”现象较为
少见。

拉尼娜事件是指赤道
中、 东太平洋海表温度异常

出现大范围偏冷、 且强度和
持续时间达到一定条件的冷
水现象。 它与海面水温持续
高于常年的厄尔尼诺， 被认
为是有可能导致全球异常气
候的重要原因。 受拉尼娜影
响的冬季， 北半球极端冷事
件发生频率增加， 我国中东
部大部地区气温偏低的概率
比较高。

而通过分析1951年以
来历史上15次拉尼娜事件发
现，有10个拉尼娜年我国冬
季气温偏低，5个拉尼娜年
我国冬季气温偏高。也就是
说，不是每个拉尼娜年的冬
季平均气温都偏低；出现拉
尼娜事件以后，我国冬季偏
冷的概率确实更大一些，约
是偏暖概率的两倍。

不过， 国家气候中心提
醒，需要注意的是，气温偏冷
不等于冷冬。“偏冷”“偏暖”
只是相较于平均状况而言，
而“冷冬”“暖冬”则不同，是
有严格标准的。

拉尼娜“捣乱”，今冬可能会偏冷

■三湘都市报全媒体记者 李成辉

“双减”下的周末去哪儿？
去学校学尤克里里
长沙一中学率先推出周末课后服务

三湘都市报10月24日讯 昨
天是霜降节气。俗语言“寒露不算
冷，霜降变了天”，也有“一年补透
透，不如补霜降”的谚语，可见，霜
降时节的养生保健尤为重要。湖南
中医药大学第一附属医院脾胃病
科副主任医师徐寅详细介绍了几
点霜降时节的养生秘诀。

霜降是秋季最后一个节气，是
由秋到冬过渡的开始。此时昼夜温
差变化增大，气温骤降，寒邪凝滞关
节，使气血运行不畅，而血脉不通则
痛，所以霜降时要重视保暖。特别对
于老年人，尤其要注意四肢保暖；年
轻女性也要减少穿船型袜或薄丝
袜，以防足部或膝关节受凉。

补冬勿如补霜降，霜降平补更
适宜。“平补” 是指进补时不可太过
温热，亦不可太过寒凉。霜降进补以
滋阴润燥、益胃健脾为主，可适当多
吃些百合、蜂蜜、大枣、芝麻、核桃、
豆芽、豆浆、花生、南瓜、萝卜、白菜、
洋葱、木耳、银耳、白果、梨、苹果等。
“春天吃花，秋天吃果”，白薯、山芋、
山药、藕、荸荠等都是这个时节适宜
吃的食物。

另外，应少吃寒凉性质的食物，
如海鱼、海鲜、各种冷饮等，以免寒
邪伤及肺胃，引发疾病。同时，忌强
刺激食物，忌暴饮暴食。

秋季可适当增加运动强度，如
进行登高、踢球等运动。徐寅提醒，
在运动过程中若有出汗的现象，应
解开部分衣扣，慢慢降低体温，切勿
立即脱掉衣服或冲凉，以免外邪侵
袭。另外，霜降时节运动应适当，不
宜过度劳累，不可经常大汗淋漓，谨
防正气亏虚，外邪侵袭。

■全媒体记者 李琪 通讯员 陈双

保暖、饮食、运动……
霜降是秋天
最后一个补养机会

预测

健康提醒
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