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本报讯（新畿辅-保定晚报记者杨洪光 通讯员徐义国）
今天是腊月二十三，北方“小年”，春节的序曲正式拉开，恰
逢年前采买高峰期，天气条件比较适宜大家外出置办年货。
未来三天，我市天气晴，最高气温10℃到13℃，将持续回
暖。但昼夜温差仍然较大，最低气温-1℃-3℃，公众早出晚
归需注意防寒，保暖工作不能放松。

我市未来三天天气晴
据市气象台预测，10日晴，东风转西风2-3级，10℃～

-2℃。
11日晴，西南风2-3级，12℃～-2℃。
12日晴，东南风转北风2-3级，13℃～-1℃。

我省多地最高气温直奔10℃
今天白天，全省晴间多云。张家口、承德西部、保定西

部、石家庄西部有北到西北风4到5级，阵风6到7级，局地
可达8级。

今天夜间到11日，全省晴间多云。
11日夜间到12日，全省晴间多云。

我国中东部气温波动中回升
昨天，随着高原槽东移，降水也将向东推进，黄淮到江

南一带雨雪会再度增多。今天，降水整体将收敛到长江以南
一带，贵州、广西、湖南等地有小雨现身。

具体来看，今天，新疆北疆北部和伊犁河谷、黑龙江西
北部、西藏北部和东部、青海南部和西部等地部分地区有小
雪或雨夹雪，其中，新疆北疆北部、西藏东北部等地局地有
中到大雪。湖南南部和西部、广西、广东西部、贵州大部、云
南东南部、海南岛东北部等地部分地区有小雨。

这轮降水过后，预计12日至14日，西南地区东部、江
淮、江南及华南西部还有小到中雨或阵雨，江南西部局地有
大雨。16日前后，西北地区东部、华北西部和南部、黄淮、江
淮、江汉、江南及西南地区东部还将有一次降水过程。

总的来说，未来十天，贵州、湖南、广西一带降水频繁，
降水日数可达6至8天。

昨天，寒潮的影响进入收尾阶段，云南、华南多地气温
降至近期低点，同时其他地区陆续迎来升温。未来几天，虽
然仍有冷空气活动，但整体实力较弱，大部气温将在波动中
回升。

今明天，最高气温10℃线将北抬至河北中部到山西中
部一带，江南大部地区最高气温将陆续升到15℃以上。

在这轮升温中，中东部地区最高气温累积升幅大多能
达到10℃以上，其中，东北、江南等地部分地区累积升温幅
度可达15℃以上。预计13日前后，最高气温10℃线将抵达
河北北部、辽宁西南部一带，黄淮到长江沿线多地最高气温
将接近或达到20℃，江南南部、华南一带最高气温更是能
达到25℃上下。

中国天气网提醒，未来一周多地气温逐渐回升，但南方
部分地区仍多阴雨雪天气，局地可能出现冻雨。

未来三天我市气温回暖 晴空在线

斯德哥尔摩消息：瑞典卡罗琳医学院参与的一项新研
究发现，长期暴露于空气污染中可能会增加罹患渐冻症等
运动神经元疾病的风险，并会加速病理进程。

卡罗琳医学院日前发布的新闻公报说，运动神经元疾

病是一类严重的神经系统疾病，控制自主运动的神经细胞
会逐渐退化直至停止工作，最终导致肌肉萎缩和瘫痪。俗称
渐冻症的肌萎缩侧索硬化症是其中最常见的类型，约占所
有病例的85％至90％。虽然这些疾病的具体病因尚不完全
清楚，但环境因素长期被认为扮演了重要角色。

公报说，新研究涉及瑞典1463名确诊运动神经元疾病
的患者，回溯评估了他们在确诊前居住地最长10年间的空
气污染水平，指标包括PM2．5、PM10等颗粒物和二氧化氮
的年平均浓度等，并对患者确诊后进行了最长8年的随访。
研究同时设置两组对照人群：1768名来自患者家庭的兄弟
姐妹和7000余名基于普通人群的匹配对照组，并对相关数
据进行比较分析。

研究结果显示，长期暴露于空气污染中，即便污染处于
低浓度水平，也会使运动神经元疾病的发病风险增加20％
至30％。而且，居住在空气污染水平较高地区者在确诊该
疾病后，其运动功能和肺功能恶化速度更快，更有可能需要
接受有创呼吸机治疗，死亡风险更高。当研究人员将分析范
围限定在渐冻症患者时，所得结论也几乎一致。

研究人员表示，既往研究表明，空气污染会导致神经系
统炎症反应和氧化应激。新研究显示了空气污染与运动神
经元疾病之间的关联，但并未揭示这种关联背后的机制。

相关研究论文已发表于《美国医学会杂志·神经病学
卷》月刊上。（记者朱昊晨 徐谦）
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长期暴露于空气污染中或增加罹患渐冻症风险

寒假一到，不少家长的“甜蜜烦
恼”也随之而来，孩子不用早起，三餐
作息紊乱，户外活动时间锐减，追剧、
游戏还嘴巴不停，不知不觉“小肚腩”
就悄悄冒出来。如何避免假期变成“小
胖墩”？北京市疾病预防控制中心提
示，寒假期间，一些中小学生的“能量
摄入”和“能量消耗”严重失衡，家长一
定要帮助孩子养成健康的饮食和运动
习惯。

北京市疾病预防控制中心学卫
所主管医师李婷说，一到寒假就容易
长胖，是因为在“环境＋习惯”的双重
影响下，身体开启了“热量囤积模
式”。一方面，春节临近，家庭聚餐、零
食“投喂”变多，高油高糖的食物唾手
可得，孩子很容易不知不觉就吃多
了；另一方面，冬季寒冷天气让户外
活动减少，加上电子产品的吸引，孩
子每天久坐时间可能长达 6至 8小
时，热量消耗比上学时少了一大半，
多余的热量就会转化为脂肪，堆积在
体内。

“儿童青少年正处于生长发育关
键期，‘节食’绝对是大忌。对正在长
身体的中小学生来说，关键是‘吃对’
而非‘少吃’。”李婷说，可以把餐桌变
成“调色盘”，让孩子主动爱上健康食
物，不同颜色的食物富含不同的维
生素和膳食纤维，既能增加饱腹感，
又能减少高油高糖食物的摄入，视
觉上的丰富感还能提升吃饭的幸福
感。

家长可以和孩子一起把零食分成
“可每天吃”“可偶尔吃”“尽量不吃”。
新鲜水果、原味坚果、无糖酸奶、黄瓜、
番茄等食物富含营养，饱腹感强，可放
在客厅显眼处，孩子饿了可以随时拿；
薯片、饼干、巧克力，每周最多吃1至2
次，每次吃一小份，并且要在饭后吃，
避免空腹吃太多；含糖饮料、油炸食
品、糖果，这些食物热量高、营养差，家
长应控制少买，尽量不吃。

专家表示，很多孩子不喜欢运动，
是因为觉得“跑步、跳绳太枯燥”。寒假
里，家长可以把运动变成“亲子游戏”，
让孩子在玩闹中消耗热量，既增进感
情，又能预防肥胖。日常家务和出行也
能消耗热量，鼓励孩子多走路、多做家
务。

“不规律的作息也会导致体重增
加。”李婷表示，寒假预防肥胖，不是要

“限制”孩子的快乐，而是用新颖、有趣
的方式，帮孩子养成健康的饮食和运
动习惯，建议家长和孩子一起制定“寒
假作息表”，避免熬夜和睡懒觉。家长
的陪伴和引导是最重要的，规律作息
能让身体的新陈代谢保持稳定，减少
脂肪堆积的风险。（记者侠克）
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