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一层秋雨一层凉

以当下的天气来说，即将要来的冷空气，
将是秋天的一个转折，真正带有寒意的秋天应
该就从这里开始了。

市气象台说，今明两天，小雨，市区最低气
温15℃，最高气温17—19℃。

气温一天比一天低，天阴阴的，北风也吹
起来，还有小雨纷纷，“一层秋雨一层凉”，所谓
秋天萧瑟的感觉应该也就是这样了。市气象
台说，这两天，株洲被冷高压控制，要到周末，
天气才会转好，气温在20℃的样子，秋天将会
更近一层。

前几天，株洲最高气温接近30℃，现在冷
空气却冻得人不停地加衣服。从微热暖秋到
寒凉深秋，只用了几天。虽然速度快了点，但
时节上却也是顺理成章。毕竟已经快 11 月
了，之后的日子，冷空气作为天气舞台上的主
角，会不断送来寒意。

不仅如此，这次冷空气，还伴随着很能“衬
托气氛”的秋雨。“苍苍秋雨晦”，三联生活周刊
主编朱伟说，在所有描写秋雨的诗句中，他最
喜欢王维的这一句。诗里的“苍苍”是指深青
色，想想看，深青色的晦暗天色中，细雨密密地
编织，会勾起人多少情绪？

写秋雨的古诗还有很多，比如白居易在
《秋雨夜眠》中写的“凉冷三秋夜，安闲一老
翁。卧迟灯灭后，睡美雨声中”，也很有意境。

这两天的秋雨中，符合你心情的诗，又会
是哪一句？ （王娜）

今天：小雨 15～17℃
明天：小雨 15～19℃
后天：多云转小雨 14～21℃
风向：北风 风力：2～3级

（市气象台10月26日16时发布）
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美达影城（10月27日）

万里归途 12:20 12:45 13:40 14:20
14:50 15:15 15:40 16:10 16:50 17:45
18:10 18:40 19:20 19:50 20:15 20:40
21:10 21:50 22:20 22:45
平凡英雄 12:00 13:50 18:00 19:25 21:15
哥，你好 12:15 17:20 19:30 21:35
钢铁意志 12:15 16:00
新大头儿子和小头爸爸5：我的外星朋友
14:15

芦淞区钟鼓岭七星潮流购物公园五楼（株
洲书城对面）

订票热线：28106878

本报讯（株洲晚报融媒体记者/周蒿 通讯
员/谭洪汀）近日，国家卫健委和全国老龄办联
合发布了 2022 年全国示范性老年友好型社
区名单，全国共 999 个社区被命名为 2022 年
全国示范性老年友好型社区，石峰区响石岭
街道云峰阁社区入选，为中心城区唯一入选
的社区。

除云峰阁社区外，我市还有茶陵县云阳
街道云盘社区、思聪街道三华村、湖口镇小潭
村入选2022年全国示范性老年友好型社区。

据了解，根据《全国示范性老年友好型社
区评分细则（试行）》，此类社区需要满足居住
环境安全整洁、出行设施完善便捷、社区服务
便利可及、科技助老智慧创新等要求。

具体来说，包括“对社区老年人家庭实施
住房适老化改造，对空间布局、地面、扶手、厨

房设备、如厕洗浴设备、紧急呼叫设备等进行
适老化改造和维修，降低老年人生活风险”

“对独居、留守、失能（含失智）、重残、计划生
育特殊家庭等特殊困难老年人家庭，有定期
探访制度并执行”等。

云峰阁社区位于响石广场附近，地处典
型的厂矿型老城区、辖区 80%以上是老旧小
区、常住居民中老龄化现象突出，应对“三老”
现状，近年来，该社区探索了社区、小区党支
部、业委会、物业公司“四位一体”治理模式，
实现了居民自治意识和基层治理水平有效提
升。健康养老服务方面，以响石岭街道养老
服务中心为核心，实现了社区养老服务阵地
全覆盖，并通过举办形式多样的活动，不断满
足老年人日益增长的多层次、多样化养老需
求。

2022年全国示范性老年友好型社区名单公布

我市四个社区（村）榜上有名

本报讯（株洲晚报融媒体记者/周蒿 通讯
员/谭洪汀）“彭医生来啦，昨天媳妇做了红烧
肉，我一不小心多吃了几块，快帮我看看血糖
血压现在怎么样啦？”近日，家住石峰区田心
街道的八旬老人贺娭毑，高兴地拉着来社区
开展上门服务的医护人员彭怀念的手说。上
门入户十年如一日，彭怀念被周边居民誉为

“神仙”医生。
10 月份是我国第 13 个“敬老月”，连日

来，石峰区以“反诈防骗，敬老助老”为主题，

组织开展了一系列“敬老月”活动。为行动不
便、孤寡、高龄等就医困难老人送医、送药、体
检、上门诊疗、预防接种、家庭病床康复锻炼
等服务，让大家感受到了“家门口的便利”，正
是其中之一。

此外，志愿者们还手把手地教老年人使
用智能手机，解决老年人的“数字鸿沟”；发放
反诈防骗宣传资料，增强老年人的防范意识；
为老年人提供修伞、修鞋、理发、中医义诊、推
拿、测量血压等多项便民服务……

石峰区开展“敬老月”系列活动
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本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远）10
月 24 日晚8点，淘宝天猫2022年“双十一”预
售正式开启。对于今年“双十一”，本地商家摩
拳擦掌，拿出各种优惠吸引消费者前来购物。

相比以往“双十一”，今年的预售时间缩
短、购物车扩容，且可以一键退差价……今年

“双十一”，从“预售付定金”阶段到“售卖”阶
段，都告别了零点。各大电商平台纷纷将活
动时间改为晚上8点开始，让消费者不用再为
抢购熬夜。

在唐人神天猫官方旗舰店，商家拿出一
批商品进行优惠预售，并推出充值购物金、秒
杀大额券、买赠赢福利等活动，对于不想等
待、希望立刻下单的消费者，该店突出部分商
品拍下立享6.5折至9折不等的活动。

千金净雅天猫旗舰店则推出了“第三套0
元”“1套减134元”“9.9元抢”等活动，以及进

直播间抢红包雨、进直播间再享暗号礼、充购
物金享折上折等活动。

“‘双十一’已经成为电子商务的传统促
销节点，我们提前近两个月开始备战‘双十
一’，希望以本次活动进一步带动商品销售。”
千金净雅相关负责人表示。

不过，消费者在“买买买”的时候，也要注
意文字套路，例如预售时，很多商品需要先付
定金，或“膨胀定金”，这些定金按规则是一概
不退的。

“凑运费的商品也不一定便宜，建议慎
选。”“如果买很多商品达到优惠上限，可分拆
排列组合下多个订单，这样可以优惠最大
化。”很多消费者在网上分享购物经验。如果
在“双十一”期间出现消费纠纷，消费者要保
存购物证据，第一时间与商家或购物平台协
商解决。

“双十一”预售开启 本地商家摩拳擦掌

相关新闻

“当运动成为一种生活方式，就没
有那么多理由和借口了。”在抖音上，
小白经常以运动短视频打卡，展现出
元气满满的生活状态，给人一种向上
的力量。

小白告诉记者，她是三门镇人，目
前从事电力抢修的工作，时常需要通
宵达旦上晚班，因此，她特别重视通过
运动和饮食来调节自身状态。

小白介绍，她是从7年前开始坚持
运动的。当时，她大学毕业不久，从事
艺术设计方面的工作，由于经常久坐而
导致腰肌劳损，体重也达到70公斤，身
体常常报警。后来，小白意识到健康的
重要性，决心运动起来，并调节饮食。

“当初运动，主要是为了让自己变
得更加健康、开心、有活力。”小白透
露，她主要将有氧运动和力量训练相
结合，再根据空闲时间和天气情况来
安排——有时早晨跳绳、做俯卧撑，傍
晚跑步；有时早晨跑步、跳绳，傍晚做
力量训练。

“三分练七分吃。”除了运动，小白
还特别注重饮食，经常自制各种健康
套餐——鸡胸肉蔬菜糙米便当、番茄
鸡肉意面高蛋白双拼便当、杏鲍菇面
条清炒鸡肉虾仁便当等。“少油少盐，
平衡碳水化合物、蛋白质、膳食纤维的
摄入，食物种类要丰富，多吃蔬菜
……”聊起饮食，小白也是娓娓道来。

历经 7 年坚持运动和饮食调节，
“腰肌劳损得到了很大改善，体重也降
下来了，身心状态变得轻松了许多，感
觉越活越年轻了。”谈起这几年的变
化，小白的喜悦之情溢于言表。目前，
小白在抖音上拥有粉丝1.2万，许多网
友被她“散发着动感的青春活力”所感
染，纷纷向她请教关于跳绳、自制饮食
的教程，她都会一一耐心解答，并制作
视频教程以供参考。还有不少网友在
她的激励下，开启了健身之路。其中，

有一位公交车司机，之前有大肚腩，看
了小白的视频后也跟着练跳绳，坚持
一年多到现在，已经减重二三十公斤，
目前已进入塑型阶段了。

对于职场人，如何通过运动和饮
食来保持健康状态？小白建议：“一是
要好好吃饭，不要刻意节食；二是要适
度运动，选择合适的项目去坚持；三是
要保持好的心态，让自己变得轻松。”

面孔

运动达人小白：
三分练七分吃，做元气满满职场人

株洲晚报融媒体记者/肖星平
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▲视频截图。

◀打开抖音
扫码观看视频。

人生那样短，总要与倾心之人共度，才不算辜负。想走的人留不住，想留
的人不会走；谢谢一直陪伴在身边的人，谢谢你们一直都在。回忆是件很累的
事情，就像失眠时怎么躺都不对的样子。 （选自网友乐乐的朋友圈）

“店小二真是太不容易了”！结束了一天“练
摊”经历的城管队员张广宁发出如此感慨。近期，
醴陵市城管执法大队以转换角色、换岗体验的方
式，组织城管执法队员深入餐饮行业“练摊”，了解
餐饮业工作状态与环境，便于今后调整、完善城市
管理服务方式与方向，更好地提升城市管理水平。

临近中午，在一江两岸的“牛男手造”餐饮店，
城管执法队员张广宁化身“店小二”，正忙着招待客
人。“眼勤、嘴勤、手勤、腿勤”原则已经背得滚瓜烂
熟，可执行起来却有些手忙脚乱。“主要是我不够熟
练，做事没条理，效率不高，加上对价格也不了解，
品种太多也记不住，不添乱就是帮忙了。”当一天的
忙碌结束，张广宁已经累得直不起腰。

不仅是张广宁，其他的城管执法队员在经历了
“换岗体验”后，也都有了更多的“换位思考”，对于
城市管理服务有了更深刻的认识。 （据华声在线）

近日，一个六
七岁的小姑娘在妈
妈的带领下，来到
石峰区某小区后山
的 空 地 上 垦 荒 种
菜。这一幕恰好被
住在附近的记者拍
下。视频中，小姑
娘 学 着 妈 妈 的 样
子，有些吃力地抡
起锄头一下又一下
地在地上刨着坑。
累了，就蹲在地上
歇一歇；手疼了，就停
下来吹一吹；出色地完
成刨坑的任务后，又和
姐 姐 一 起 施 肥 播 种 。
视 频 发 布 后 ，有 网 友

说 ，“ 真 是 心 疼 小 女
孩”，还 有 网 友 点 赞 ：

“最好的教育就是言传
身教，为爱劳动的两姐
妹点个赞。”

（记者/李曙光）
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▲城管执法队员张广宁化身“店
小二”。 网络供图

为爱劳动的小姑娘点赞


