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今天天气
多云转阵雨
22—30℃

后天天气
多云

21—33℃

明天天气
阵雨

22—27℃

（市环境监测中心站、市气象台5日16时发布）

风力：2—3级
风向：北风
空气质量等级：轻度污染
可吸入污染物：臭氧

有人说，一年中最舒服的时节，一
个是春末夏初，一个便是当下。这个夏
末初秋时节，炎热已经过去，凉意渐渐
浮现。两个季节交错在一起出现，是从
夏末走到初秋的一段并不长的日子。

相信你肯定会喜欢当下的天气，虽
然中午微微热，但夜晚已经是“一枕清
风入梦”了。

市气象台说，未来几天，整个城市
依然延续着白天微热，中午、晚上微凉
的状态，偶有阵雨，最高气温27-33℃，
最低气温21-23℃。

从明天开始，我们将进入白露节
气。在二十四节气里，白露算是和秋天
相关的第三个节气。

进入白露节气后，夏季风会逐渐被

冬季风所替代，冷空气转守为攻，暖空
气退避三舍，全年昼夜温差最大的日子
也随之开始。

因为，这时候副热带高压退居至西
太平洋，加上有大陆高压阻挡，南方水
汽很难向北输送，所以天空中由水汽凝
结成的云变少了。云量的减少会造成
两个后果：一是少了云层的保温作用，
夜间降温会很明显；二是白天太阳直接
到达地面的“阻力”相对减少，白天晒得
人依然很有夏天的感觉。一来二去，昼
夜温度就拉开了距离。

夜凉如水，秋意渐显，我们好好享
受当下这段好时光。

（记者 王娜）

夜凉如水，秋意渐显瑞士当地时间 4 日，世界
卫生组织总干事谭德塞表示，
未来新冠疫苗正式投入使用
后，由于初期供应量有限，首要
任务是为所有国家的特定人群
接种，而不是一些国家的所有
人。

谭德塞说，一旦获得安全
有效的疫苗，初期供应量应该
是有限的，因此必须优先考虑
为关键部门从业人员和高风险
人群接种，包括老年人和有基
础疾病人群。这不仅在道德责
任和公共卫生职责上有必要，
在经济上也是如此。未来随着
疫苗产量增加，所有人都能获
得接种疫苗的机会。

谭德塞介绍说，目前有 9
种新冠候选疫苗得到了流行病
防范创新联盟（CEPI）的支持，
其中 7 种正在开展临床试验，

如果成功，将纳入 COVAX 全
球疫苗机制。此外，世卫组织
还正在就4种有希望的候选疫
苗展开讨论，并评估是否将其
他9种目前仍处于早期研发阶
段的候选疫苗纳入COVAX。

COVAX 全球新冠疫苗计
划由世卫组织主导，目标是
2021年年底前在全球范围内提
供至少 20 亿剂安全有效的新
冠疫苗。目前已有 78 个中高
收入国家和经济体确认将加入
COVAX。

世卫组织首席科学家苏米
娅·斯瓦米纳坦则表示，目前新
冠疫苗仍处于早期研发阶段，
还需经过多项测试。预计到
2021 年年中，新冠疫苗将开始
进入各国。

（据新华社电）

未来新冠疫苗应优先特定人群
世卫：预计2021年年中，新冠疫苗将开始进入各国

美国华盛顿大学卫生统计
评估研究所最新发布的新冠疫
情模型预测结果显示，到 2021
年1月1日，美国累计新冠死亡
病例可能达到41万例。

该 机 构 3 日 更 新 的 预 测
称，由于季节性因素以及公众
对新冠疫情警惕性下降等，美
国今年 12 月单日新增死亡病
例可能多达近3000例。到明年
1月1日，美国累计新冠死亡病
例可能达到 41 万例。这意味
着从目前至今年年底还将增加
约22.5万例死亡病例。

预测说，如果全美严格执
行“口罩令”，届时累计死亡病

例数可能约为 28.8 万例，而如
果政府不采取任何干预措施，
届时死亡病例数将有可能增至
62万例。

该机构数据显示，全美口
罩使用量自8月初达到峰值后
持续下降，尤其是近期疫情激
增的中西部地区口罩使用量下
降明显。

美国约翰斯·霍普金斯大
学实时统计数据显示，截至美
国东部时间 4 日下午，美国累
计新冠确诊病例已超过 617.6
万例，累计死亡病例超过 18.7
万例。

（据新华社电）

华盛顿大学卫生统计评估研究所

今年美国新冠死亡人数或达41万

相关新闻

来，展示！
展区内人头攒动，洽谈氛围热烈；展区

外机器人、无人驾驶汽车等高科技产品往来
穿梭，令人目不暇接……5日上午，2020年中
国国际服务贸易交易会（简称服贸会）展览
展示活动在北京拉开帷幕。据了解，本届服
贸会展区占地面积约20万平方米，设置1个
综合展区、8个专题展区和若干功能服务区。

本届服贸会于 9 月 4 日至 9 日在北京举
行。作为全球首个服务贸易领域综合性展
会，本届服贸会将举办高峰论坛等 190 场论
坛及洽谈活动，吸引了 148 个国家和地区的
1.8万家企业和机构、10万人报名参展参会。

受到疫情影响，注重线上线下融合，积
极探索“云展览”等新模式，将成为本届服贸
会的新亮点。

（据新华社电）

◀9月5日，观众在服贸会服务机器人
专题展区听参展商代表（左一）讲解骨科手
术机器人运行原理
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踏着秋天的脚步，新学期终于来了。9月7日，
晚报老年大学所有课程全面开课，学员们将开始为
期近4个月时间的学习。

“期待与同学们相聚。”形体身韵班一位老学员
发出感叹，经过上学期的学习，同学之间建立了深
厚的感情，然而受疫情影响，学校未开课，彼此联系
也少了，希望在新学期，依然可以将这份友情延续。

晚报老年大学相关负责人介绍，新学期，学校
对师资团队进行了补充和强化。例如，我市著名音

乐教师叶阳将担任声乐合唱课的老师。同时，红檵
木合唱团也正式并入学校，声乐合唱班3个班级的
总人数将达到120人左右，是上学期的两倍。另外，
表现优秀的学员，将有机会进入学校合唱团。

据了解，目前，晚报老年大学的学员人数已达
500人，最近这几天仍有学员报名。

为落实疫情防控要求，本着对学员安全负责的
原则，学员需要出示健康码、测量体温后，才能进入
课堂。此外，太极拳、书法班、绘画班、葫芦丝入门

班、剪纸班还有少量学位，感兴趣的朋友在开学之
前仍可以报名。合唱班、旗袍走秀班等热门班级将
接受预报名，达到额定人数，将开设新班级。

报名地址：株洲市天元区新闻路18号株洲晚
报楼218室。

报名热线：22593718、18126313142（张老
师）

（记者 王烽）

近期，随着新冠肺炎疫情逐渐好转，走出家门锻炼
的人也多了起来。在此，医生提醒，由于长时间居家，
运动量减少，不论男女老少身体机能都可能发生或多

或少的变化。锻炼一定要量力而行、循序渐进，如果抱
着想把前几个月欠的功课补回来的想法进行“报复性”
锻炼，过早过急地开展超出能力的运动，将适得其反。

警惕秋燥秋凉伤人
9 月份昼夜温差逐渐拉大，气

温波动增大且频繁，青岛市疾控
中心温馨提醒：要注意个人卫生，
勤洗手、及时增减衣服；市民在不
忘疫情防控的同时要警惕秋燥秋
凉伤人，注意饮食卫生和健康起
居。

9 月气温略有下降，但仍有利
于部分致病微生物繁殖，感染性
腹泻也大行其道。秋季瓜果飘
香，美食众多，市民在放开胃口大
快朵颐的同时，须注意预防感染
性腹泻，要牢记：勤洗手，吃熟食，
喝开水。

9 月气候变凉转燥，温差加
大，养生贵在养阴防燥，饮食有
节，起居有常。

处暑后，早晚温差明显，身体
的血管收缩和舒张变化较大，血
压容易波动，也是高血压、冠心
病、中风等疾病的高发期。有高
血压、糖尿病等基础疾病者一定
要注意控制血糖、血压，不要让自
己受到“冷刺激”。

秋天时令海鲜相继上市，但
过多进食会使胃肠道负担加重，
容易导致胃病复发。胃病患者要
格外注意保暖，用餐时要少食多
餐、定时定量、戒烟戒酒。

秋季宜多吃“带酸”食物，如
各种时令水果蔬菜，少吃辛辣食
物。秋天可适当进补，“贴秋膘”
时，鸡、鸭、鱼、肉、虾、蟹等动物性
食物也不宜贪食过饱，同时不要
忽略主食，做到粗细搭配，营养平
衡。

秋凉后应保持正常的作息规
律，防止过劳和熬夜，坚持日常锻
炼。高血压、冠心病、糖尿病等病
人也要正常服药，防止病情加重。

秋高气爽，适宜户外运动，登
山是不错的选择。但对中老年人
来说，登山等负重运动会对膝关
节造成较大的负担，有骨关节炎
的患者不适宜进行此项运动。

（摘自《老年生活报》）

500名新老学员齐相聚
晚报老年大学新学期明日开学

疫情好转，也不要“报复性”锻炼

▲图片来源于网络

专家提醒，对老年人而言，长期不运动会导致骨
量丢失。一段时间如果运动很少，重新拾起时一定
要量力而行、循序渐进。比如，刚开始恢复跑步，可
参照“跑慢不跑快，跑短不跑长”两个要求。跑慢不
跑快，是针对跑步速度，宜慢不宜快；跑短不跑长，说

的是重新开始跑步，持续时间不宜长。运动结束后，
以心情舒畅、身体感觉到很舒服的状态为宜，若出现
心慌、出冷汗等不适的情况须立即停止。

（摘自《浙江老年报》）

重拾锻炼应循序渐进

长期宅在家，一些人出现了体重增加的情况。
如果体重增加过多，那么以前从事的运动项目则可
能不再适合你。比如平板支撑会对腰椎产生过多压
力，如果实在想坚持，建议不用脚尖撑起身体，改用
膝盖撑地以减轻腰椎负担。跳绳对脚踝、膝盖等关
节的冲击过大，身体变胖的人可能会因高频度的跳

跃而受伤。人变胖后，也不宜再坚持跑步。有研究
表明，体重较大的人跑步，每次落地时膝关节所受压
力是平时走路时的 7-10 倍。这时，可先改成快步
走、骑车、坐姿运动(如普拉提、坐姿哑铃练习)等，等
体重恢复正常后再重新练习跑步。

体重增加，建议换运动项目

王女士是一名跑步爱好者，平时几乎每天都要
跑几公里。这次重新到室外跑步，王女士按捺不住
运动的热情，每天早早外出跑步。可才跑了几天，她
发现脚底疼痛感强烈，而且两条腿一直有酸痛的感
觉。到医院一检查，被诊断为运动损伤。专家提醒，
恢复室外运动后，有些人想立即回到以前的运动状
态，可突然过度运动很可能造成骨骼肌机能下降、物
质代谢改变、肌肉细胞内钙离子水平紊乱等。由于
钙离子浓度增高，肌肉会出现持续酸痛的症状。有

些人认为，运动能提高免疫力，可他们不知道的是，
过量运动反而会导致免疫力下降、肾脏受损、神经系
统受干扰等。

如何判断运动是否过量？最简单的判断方法
是，看日常体力活动是否会令你觉得异常疲劳。对
一个运动者来说，爬楼梯不应成为问题。如果当你
上楼梯后觉得腿部灼烧、气喘吁吁、心怦怦直跳，那
么就应考虑减少运动量。

过量运动会降低免疫力


