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今日下沙

刚过去的周末，艳阳高照，驱赶了不少深秋

的寒意。不过，昨天下午开始下沙上空的云系又

开始逐渐增多，阳光也不像昨日那样明媚，难道

新的一周市民们要与雨水打交道了么？

本周冷空气威力不强
早晚温差仍需警惕

据杭州市气象台消息，接下来一周，杭城将会迎

来好天气。虽然昨天杭城上空的云系逐渐聚集，但

来也匆匆去也匆匆。预计今天云系就会消散，多云

为主的晴好天气将一直持续到下周初。受偏西风的

影响，一周晴到多云的好天气中会迎来一小段秋雨

时光，好在雨量和持续时间都不会太长。

本周前半段气温会有小幅上升，最高气温将

回升至 18℃至 19℃，最低气温也将在 10℃以

上。28 日（周三）以后，一小股冷空气将会影响

杭城，受此影响，气温将稍有下滑，最高气温在

16℃至18℃，最低气温将在10℃上下徘徊。

本周气温不算太低，但早晚温差依旧十分明

显，居民在出门时仍需注意保暖，及时增减衣物。

抓住秋天的尾巴
感受下沙深秋的韵味

阳光十足的好天气里，美景肯定是必不可少

的。进入深秋后的下沙，到了一年中暖色调扎堆

的时候。金灿灿的银杏，热情似火的红枫，洁白

的芦花⋯⋯漫步在这样的下沙，简直就像置身于

油画之中。

学林街上的最美“枫香路”，沿江湿地大片的

芦苇荡、城建文化馆边的大片银杏林等等，这些

只存在于秋天的美景，居民们千万不要错过了。

趁着本周的好天气，约上家人好友一起外出走

走，感受下沙深秋的韵味吧。

26日（周一）：多云转阴，11～18℃，北风2-3级；

27 日（周二）：多云转阵雨，11～19℃，北风

2-3级；

28日（周三）：阴转多云，12～18℃，北风2-3

级；

29日（周四）：多云，10～16℃，北风2-3级；

30 日（周五）：多云转阴，9～18℃，东风 2-3

级；

1 日（周六）：阴转小雨，9～17℃，东风 2-3

级；

2 日（周日）：阴转多云，10～19℃，东风 2-3

级。

本报记者 谢春晖/文 徐艺杭/摄

本周天气主唱“晴歌”
秋雨偶搅局，观赏秋景正当时

中医养生讲究顺应四时，所谓

“春生，夏长，秋收，冬藏”。眼下天气

渐寒，人体抵抗力也进入一年中较低

的时候，适宜的养生保健可以起到一

定的预防疾病效果。那么饮食起居

有哪些要注意的事项呢？

多食果蔬多喝水。这个时节，

不少人都会感觉口干舌燥，还有人

会出现咽痛、干咳等症状，一旦出现

这些问题就特别需要补水了，别等

到口渴才想起喝水。解渴一般以白

开水为宜。此外，秋冬时节多食蔬

菜水果，补充维生素，像富含维生素

A 的菠菜、胡萝卜可以增强耐寒能

力；富含维生素 C 的西红柿、柑桔等

有良好的抗氧化及保护血管作用；

富含维生素 A、维生素 B1、维生素

B2 的各种豆类，富含叶酸的菠菜、

猕猴桃，都有补养肾气的作用；黑木

耳、黑芝麻等黑色食品，具有润肺生

津的保健功效。

合理饮食忌辛辣。少吃油腻的

和辛辣的食物，避免燥热上火。适当

多吃一些酸性食物，有软化血管、预

防心血管病发生的作用；多吃一些营

养价值较高的温补性食物和益肾食

品，可以增强人体抵抗力。

早睡晚起。保证充足睡眠，才能

保持精气神。注意脚部保暖，每日可

坚持温热水泡脚，有利于促进血液循

环，预防感冒等疾病。

适当运动。适当加强运动锻炼，

可增强免疫力，使人精力充沛。运动

还能减轻因植物神经功能失调而引

起的紧张、焦虑、抑郁等状态。锻炼

不宜过早，可选较暖和时进行，以散

步、慢跑、太极拳等舒缓运动为好，不

要做过分剧烈的活动，同时应注意对

关节的保护。天气好的时候可以适

当晒晒太阳，晒太阳不仅具有预防和

改善骨质疏松的作用，同时会使人毛

细血管扩张、血液循环加快，还可以

促进褪黑素正常分泌从而改善睡眠，

进而有效改善情绪低落、精神抑郁

等。

本报记者 谢春晖

秋末冬初，这样养生正当时秋末冬初，这样养生正当时

一出生就20岁的“冻龄”湖羊、养在玻璃瓶里的海苔⋯⋯

你绝对猜不到，这些有趣的玩意居然出现在一场农业博览会

上。

日前，2018年浙江农业博览会（下称“省农博会”）正在浙

江新农都会展中心、杭州和平国际会展中心同时举行。本次

农博会着重展示改革开放40年来我省农业农村发展变化，包

括产业兴旺、农耕文化、乡村治理、绿色生产、新型主体等内

容。

本次省农博会于上周五开幕，为期 5 天。展会设立了中

心展区、各市特色展区、省级有关单位展区、东西部扶贫协作

和对口支援省展区、国际展区、农业装备及信息化展区和农家

特色小吃展区等七大版块。其中最吸引居民眼球的莫过于农

产品展示展销了。四川的牦牛肉、青稞、松茸，贵州的薏仁米、

天麻，吉林的长白山人参，延边大米，西藏的冬虫夏草、藏香猪

肉、雪莲花，新疆的苹果、红枣、核桃等农业产品悉数登场。参

展的国外企业也带来了丰富的食品，有韩国的传统紫菜锅巴、

蜂蜜面包等，马来西亚的白咖啡、燕窝、东革阿里、榴莲干等，

还有白俄罗斯奶制品、巴西牛排等 1.3 万种特色农产品让人

眼花缭乱，食欲大增。

距离农博会结束还剩下两天时间，准备开始买年货、想淘

美味农产品的居民不妨赶紧前往浙江新农都会展中心、杭州

和平国际会展中心去凑凑热闹。 本报记者 谢春晖

省农博会火热进行中
上万种农产品挑花眼

1 天气天气

2 健康 展会

金沙大道的银杏


