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保定晚报讯（通讯员徐义国）未来
三天，我市以多云天气为主，早晚凉意
明显，昼夜温差大，公众出行注意适当
添加衣物。明天仍有阵雨来扰，最高气
温22℃。

未来三天我市多云为主
据市气象台预测，12日晴转多

云，东部晴转阵雨，东北风转北风2-3
级，29℃～18℃。

13日阵雨转多云，北风转东北风
2-3级，22℃～17℃。

14 日 多 云 ，东 北 风 2- 3 级 ，
26℃～21℃。

我省局部阵雨或零星阵雨
今天白天，沧州、衡水、邢台、邯郸

四个地区的东部多云间阴有零星阵雨
或阵雨，其他地区多云。

今天夜间到13日，全省多云转
阴，大部分地区有阵雨或零星阵雨，13
日白天，坝上地区有偏南风转西北风
4到5级阵风6到7级。

13日夜间到14日，西北部地区阴
有阵雨或零星阵雨，其他地区多云。

长江中下游高温缓解
北方雨水添秋凉

昨天，热带低压带来的降雨将向
北发展，北方高空槽东移，配合暖湿气

流加强，西北地区东部至内蒙古一带
降水还将加强，今天内蒙古中部降雨
强度或为9月同期少见。

具体来看，今天，内蒙古中西部、
青海东部、甘肃中南部、黄淮中南部、
江淮北部、四川盆地西部、云南西部
等地部分地区有中到大雨，其中，内
蒙古中部、河南东部等地局地有暴
雨。

明天，西藏西部、青海西部、甘肃
南部、黄淮东部、四川盆地西部、云南
西部和南部、广东中部、海南岛等地部
分地区有中到大雨，其中，四川盆地西
南部等地局地有暴雨。

气象专家提醒，今天华东地区雨
势较强。此外，9月以来西北地区、内

蒙古中西部等地降水量较常年同期显
著偏多，今天降雨仍频繁。

随着热带低压的到来，叠加冷空
气影响，长江中下游近期“顽固”的高
温天气将得到明显缓解。今天长江中
下游高温范围将大幅缩减。

不过，四川盆地至华南的部分地
区，高温天气仍将持续。像重庆，今后
7天高温天气都将持续在线，公众仍
需做好防暑降温措施。

对于西北、华北、东北等地来说，
频繁降雨再添凉意，今后7天气温波
动下行，气温将陆续创立秋以来新低，
沈阳、北京、天津、兰州最高气温低点
将降到只有20℃左右，公众外出可添
件外套，以免感冒。

保定晚报讯（记者耿静 通讯员
李斌）9月 11日，记者从市公交公司
获悉，根据线路运营情况并结合市
民建议，市公交公司将于9月 12日

起，对11路、39路、61路公交车末班
车时间进行优化调整，方便市民出
行。

11路长城部件园末班车时间，由

原20时调整至20时30分；39路长城
部件园末班车时间，由原20时30分
调整至21时；61路长城部件园末班车
时间，由原20时调整至20时30分。

近日，“矿泉水被传能生儿子被抢
脱销”的话题登上社交媒体上热搜。广
东省生殖医院妇科专家何小红表示，
这种说法并没有科学依据。胎儿的性
别是由性染色体决定的，与孕妇食用
何种食物并无直接关系。

民间流传“碱男酸女”，即认为女
方食用酸性食物生女孩的可能性较
大；而食用偏碱性的食物，生男孩的机
会较多。“我们都知道生男生女取决于

受精时精子所携带的性染色体是X还
是Y。”广东省生殖医院男科副主任刘
晃表示，尽管性别由男性决定，但男性
也不能确定自己提供的是X还是Y染
色体，生男生女在本质上是随机的。

还有观点称，碱性的阴道环境中，Y
染色体的精子活动力强，容易与卵子结合
形成男胎，而在酸性的阴道环境中，X染
色体的精子容易与卵子结合形成女胎。

“其实这种说法找不到依据，究其

原因可说是概念盗用或数据混淆。”刘
晃表示，《世界卫生组织人类精液检查
与处理实验室手册》(1999年第四版)
(下称《手册》)提示：“一般正常精液的
pH 值在 7.2-8.0 之间，当 pH 值 8.4
时，精子的活动力增加”。因此，某些商
家或非专业人士歪解此个概念与数
据，让民众觉得带有Y染色体的精子
在碱性或酸性的阴道环境中活力会存
在差异。 据人民网

国家医保局副局长颜清辉日前表
示，医保部门将开展新批次国家组织
药品和高值医用耗材集采，将人工耳
蜗等高值医用耗材纳入集采范围。

在国新办举行的“推动高质量发
展”系列主题新闻发布会上，颜清辉介
绍，通过集采，群众用药负担降低，用
药可及性和质量提升，并且推动医药
行业健康高质量发展，助推公立医疗
机构回归公益性。

如乙肝抗病毒药恩替卡韦、替诺福
韦等，集采前患者的年费用高达4000至
5000元，集采后的年费用降到100至
200元，且乙肝患者抗病毒的治疗率和规
范性大幅提升。再如集采后胰岛素大幅降
价，临床性能更好的三代胰岛素使用量占
比从集采前的58％提至70％以上。

颜清辉表示，下一步，医保部门将
大力推进医药集采扩面提质，开展新
批次国家组织药品和高值医用耗材集

采，将人工耳蜗等高值医用耗材纳入
集采范围；加强区域协同，重点指导地
方推进中成药、中药饮片和体外诊断
试剂等耗材联盟采购。

同时，平稳推进接续采购，加强集
采执行的精细化管理，会同相关部门强
化中选产品使用、供应、监测等各环节
管理措施，督促中选产品及时进院、优
先使用，同时压实中选企业保障质量和
供应责任。（记者徐鹏航） 据新华社

全民健身广泛开展，群众从事体
育运动的热情高涨，健身房运动成为
不少人的选择。如何在健身房科学合
理运动，避免运动损伤？记者采访了北
京大学第三医院运动医学科副主任医
师邵振兴。

邵振兴介绍，运动要循序渐进、有
规律。健身前要制订计划，切忌“突击
式”健身。人体机能需要适应的过程，短
时间内进行超出承受能力的运动，身体
在“过载”的情况下很容易出现损伤。

根据需要和身体状况，选择合适
项目和器械。健身房里的器械和项目
可分为3类：有氧运动相关器械、无氧
运动相关器械以及配合简单器械（或
者不需器械）的运动课程，如瑜伽、普
拉提等。运动时可以有氧和无氧相结
合，减脂和增肌交替进行。

跑步机是人们进入健身房运动的
普遍选择，如何正确使用跑步机？第
一，选择专业合脚的跑鞋；第二，选择
合适的配速匀速跑步，时间不宜过长；
第三，如无特殊需要，不建议爬坡跑，
这样会增加髌股关节压力，容易造成
软骨磨损；第四，由于个体差异大，并
没有适合所有人的建议步数，量力而
行，必要时佩戴护膝；第五，体脂率过
高且下肢力量不足时，不建议以跑步
机为主来减脂，否则膝关节软骨磨损
的风险较大。

如果已经出现膝关节酸痛不适或
确认有关节软骨的退变，就应尽量避
免选择跑步机、负重深蹲等频繁磨损
髌股关节的运动，可以选择固定自行
车，并在使用时调高车座、调低阻力，
降低髌股关节的运动压力、避免磨损。
同时，应加强大腿股四头肌肌力的锻
炼，例如平卧直抬腿、靠墙静蹲等。

做好运动前热身、运动中防护以及
运动后放松。健身前要做好拉伸等热身
活动，让身体“热”起来。运动过程中，根
据情况合理佩戴护具，例如大重量的举
重要戴好护腰保护脊柱、拳击类运动要
戴好拳套、长时间跑步戴上护膝等。运
动结束后做好放松，可以适度按摩肌
肉、洗热水澡等，不要立刻投入下一项
工作或活动。运动过程中出现明显不适
时，要立刻停止。若一段时间后症状不
能缓解，或者反复出现相同症状，建议
找专科医生检查。

运动要适度，尤其不要在疲劳状
态下过度运动。运动健身的目的是让
自己更健康，而不是运动过度导致健
康受损。在工作了一天、身心疲惫的情
况下，尽量选择一些放松的低强度运
动。因为身体处于疲劳状态时，肌肉肌
腱的反应性、相关神经的反射灵敏度
都会下降，再进行长时间、高强度的运
动，就非常容易造成运动损伤。

此外，不要局限于健身房运动，结
合一定的户外活动，才是最好的方式。
循序渐进、规律适度、以我为主、做好
防护、有氧无氧、避免过度，才能更好
地远离运动损伤，享受运动带来的快
乐。 据人民日报
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秋意渐浓，早晚适当添衣
在健身房如何科学合理
运动，避免损伤

喝碱性水能生儿子？生殖专家：没有数据支撑

人工耳蜗等高值医用耗材将纳入集采范围

今日起，三条公交班线调整末班车时间


