
打球、快走、慢跑，变着法儿出出汗

走出空调房 夏夜去健身
立秋之后， 天气依旧

炎热， 但越来越多的人开
始走出空调屋， 变着法儿
让自己出点汗。一到晚上，
市体育中心的篮球场火爆
到要早早去“占场”，白河
国家城市湿地公园健身步
道更是人潮澎湃。

晚上的市体育中心篮
球场， 灯火通明， 人声鼎
沸， 哨声、 加油声此起彼
伏。虽然篮球场有好几个，
但想打球的人太多， 大家
都自觉打半场球。“现在是
暑假， 孩子白天要么上各

种培训班， 要么就闷在家
里吹空调， 晚上把小孩拉
出来出出汗，对身体好。 ”
市民马先生说， 为了让孩
子加强锻炼， 他和儿子与
黄先生父子结对打篮球。
马先生的儿子上初中二年
级， 这个暑假经常被爸爸
拉出来打球。“为了打球，
爸爸每天下班后就带我来
占场，一开始不习惯，觉得
太热了，现在慢慢习惯了，
感觉出出汗也蛮舒服的。”
马先生的儿子说。

晚上的白河国家城市

湿地公园， 成为许多人消
暑休闲的好去处。 健身步
道上，每晚都是人来人往，
跑步的、快走的，为了呼吸
新鲜空气， 很多人把锻炼
的场所从健身房移到了室
外。 在健身步道快走的李
女士说：“以前， 一到夏天
就觉得透不过气， 调理了
好几年都改善不大。 今年
夏天， 每天晚饭后坚持出
来快走一小时， 明显感觉
整个人都轻松了很多。 ”

从空调房转移到户外，
夏夜纳凉方式的转变不仅

仅是为了亲近大自然、找回
传统生活的感觉，更是出于
对自身健康的关注。“长时
间在空调房的人群应当适
当增加运动量，让自己多出
出汗，有利于自身健康。 ”
南阳医专副教授、 瓮氏医
馆负责人瓮恒说， 虽然已
过立秋， 但现在还是三伏
天，气温依然较高，健身运
动要注意运动量， 不宜参
与过分激烈的运动项目，
以防大量流汗导致电解质
紊乱， 出现血钾偏低等现
象，诱发心脏疾病。

□本报记者 王勇

临近开学，许多准大学
生购买笔记本电脑， 为即
将开始的大学生 活做 准
备。 图为 8 月 13 日， 一位
大学生在七一路某电脑店
选购笔记本电脑

本报记者 吴秋水 摄

又到开学季
忙忙备行装
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台风“摩羯” 磨磨蹭蹭到南阳
今明两日，我市局部地区有大雨，并伴有短时强降水、雷暴、大风

本报讯（记者 陈书洁）
8 月 14 日，记者从市气象
局获悉 ，8 月 15 日至 16
日，我市有阵雨或雷阵雨
天气，提醒相关部门做好
防范工作。

今年第 14 号台风“摩
羯” 已于 8 月 13 日夜间
减弱为热带低压，8 月 14

日 5 时，其中心位于山东
省单县境内。 预计“摩羯”
将以每小时 20 公里左右
的速度向北偏西方向移
动，强度还将减弱。 预计
台风“摩羯”对我市的影
响较弱。

市气象台预计，本周
降水量 5 毫米至 50 毫

米 ， 较常年同期均值正
常； 周平均气温 26℃至
27℃，较常年同期均值略
偏高； 周极端最高气温
32℃至 34℃。 8 月 14 日
下午到夜里， 多云间晴
天，局部有分散性阵雨或
雷阵雨；8 月 15 日至 16
日 ， 阴天有阵雨或雷阵

雨，局部大雨，并伴有短
时强降水、雷暴大风等强
对流天气。

气象部门提醒，目前，
我市西部有旱情，要注意
做好抗旱工作；各类病虫
害进入发生危害高峰期，
要做好病虫害的监测和
防治工作。

南召县林业局

全力防治病虫害
本报讯（记者 王勇 通讯员 杜丰）近日，

南召县林业局组织防治专业队，冒着酷暑，转
战全县 15 个乡镇，分别对 S248 及重点旅游景
观道路两侧及东部、 南部与邻县相接壤的皇
后乡、云阳镇、太山庙乡、石门乡、四棵树乡等
乡镇和二广高速、S333、S331、S231、G207 等主
要交通要道进行了地面喷药防治。

此次地面喷药防治主要使用仿生制剂阿
维菌素·灭幼脲 3 号混配剂 1500 至 2000 倍
液，高效低毒，对人畜和植物安全无害，对环
境无污染，不影响居民日常生活。 通过近期持
续性高压态势防治作业， 南召县林业局有效
防止了虫害的发生、传播，把林业病虫害危害
降低到最低限度， 为全县林业生态建设持续
健康发展提供了基础保障。

（以当日开奖公告为准）
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毕祖金散文《椰岛椰韵情》

两项大奖揽入怀
本报讯（记者 田园 特约记者 李远）日

前，由中国散文网、华夏博学国际文化交流中
心联合举办的“第五届中外诗歌散文邀请赛”
落下帷幕，我市青年作家毕祖金的散文《椰岛
椰韵情》荣获一等奖和最佳散文奖。 这是毕祖
金继散文《故乡那口老井》获 2017 年“第四届
中外诗歌散文邀请赛”一等奖之后，再获殊荣。

本次大赛收到来自世界各地的众多参赛
作品，组委会根据综合创作成绩，优中选优，
同时评选出 10 个最佳诗歌奖和 10 个最佳散
文奖。 毕祖金散文《椰岛椰韵情》以优美的语
言、真挚的情感、深沉的情怀、唯美的意境脱
颖而出，荣获一等奖和最佳散文奖。 此外，毕
祖金还被授予“中外诗歌散文先锋人物”荣誉
称号。

毕祖金， 中国散文诗协会会员、《中国散
文诗刊》 签约作家、 南阳市卧龙作协副秘书
长， 作品散见于《奔流》《躬耕》《南阳日报》
《南阳晚报》《南都晨报》等国内报刊杂志，近
年来，以散文创作引人关注。


