
早报11月8日讯 近日，崂山区沙
子口街道双拥公园内，300 多棵柿子树
迎来最佳观赏期，橙红色的果实匀称饱
满地挂满枝头，与远处的山海相映成趣，
构成一幅别具韵味的冬日画卷。

据悉，这些柿子树属观赏品种，果实
个头匀称，挂果期从10月中旬持续至12
月，以其独特的“柿柿如意”美好寓意和
橙红喜庆的色彩，成为“网红赏景地”，高
峰期每天可吸引近 2000 名市民游客前
往“打卡”。

（青报全媒体/观海新闻记者 衣涛
摄影报道）

早报11月8日讯 立冬是二十四节气
中的第十九个节气，标志着秋冬季节转换
的开始。立冬过后如何让身体健康过冬，8
日，青大附院中医科送上一份养生攻略。

立冬过后蛰虫休眠，万物活动趋向休
止，人体的阳气也随着自然界的转化而潜
藏于内。因此，冬季养生应顺应自然界闭
藏之规律，以敛阴护阳、顾护正气为原则，
经络养生应以调理肾经和任脉为主。饮
食方面要少食生冷，但也不宜燥热，有的
放矢地食用一些滋阴潜阳，热量较高的食
物，同时也要多吃新鲜蔬菜，多饮豆浆、牛
奶，多吃萝卜、青菜、豆腐、木耳等。

经络穴位保健推荐涌泉穴和关元
穴。涌泉穴在足底部，此穴可滋阴潜阳，
加强人体阳气封藏，同时还可使人体耳
聪目明，腰膝壮实不软，行走有力。关元
穴为任脉上的穴位，为人体阴阳元气交
关之处，此穴可增强人体正气，其所治症
多为大体虚证，立冬通过此穴保健可增
强人体的防病能力。

节气药膳推荐黑芝麻粥，用黑芝麻25
克、粳米50克。黑芝麻炒熟研末备用，粳米
洗净与黑芝麻入锅同煮，旺火煮沸后，改用
文火煮成粥。此粥具有补益肝肾、滋养五
脏、预防早衰的功效，且适于中老年体质虚
弱者。

市民还可以试试乌豆排骨汤，用黑
豆50克、排骨400克、盐4克、葱1段、姜1
块。做法是将黑豆提前用清水泡6小时
以上，排骨洗净斩块，与凉水一起下锅，
大火煮开后撇去浮沫，加入黑豆、葱、姜，
转小火煲两小时左右，加盐调味即可。

（青报全媒体/观海新闻记者 黄飞）
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早报11月8日讯 寒潮来袭，家家
户户门窗紧闭，炭火、燃气、煤炉轮番上
阵。可在这些取暖方式带来温暖的同
时，一个看不见、闻不到的危险正在悄悄
逼近——一氧化碳中毒。11月8日，青
岛市第八人民医院专家提醒，一氧化碳
无色、无味、无嗅，隐蔽性极强，被称为冬
季的“隐形杀手”，短时间内就能让身体
缺氧，对大脑神经造成不可逆的致命损
伤，市民应提高警惕，做好预防。

大脑最怕缺氧，一氧化碳专攻它。
大脑是人体对缺氧最敏感的器官。一旦
发生一氧化碳中毒，血液携氧能力急剧
下降，脑细胞迅速缺氧受损。轻度中毒

早报11月8日讯 寒潮来袭，气温
骤降，易诱发呼吸系统、心脑血管等疾
病。青岛市卫生健康委员会、青岛市气
象局联合提醒，受强冷空气影响，8日傍
晚到9日夜间我市有寒潮天气，请市民
朋友，特别是老年人、慢性病患者及户
外作业人员重点防护。

青岛市气象局 7 日发布寒潮蓝色
预警，8 日傍晚到 9 日夜间全市过程平
均降温幅度 8—10℃，最低气温出现在
9 日 夜 间 ，沿 海 地 区 最 低 气 温 降 至
2℃—4℃，内陆地区-1℃—1℃，中北部
地区和山区有霜冻或冰冻；8 日傍晚到
9 日下午，北风增大，陆地 5—6 级阵风
8—9级，山区局部阵风10级，近海海域
风力更强。

青岛市卫生健康委员会、青岛市气
象局联合提醒：居家保暖要检查门窗密
封性，备好保暖用品。室内适时通风，
使用取暖设备谨防烫伤与煤气中毒。
外出注意温度缓冲，避免忽冷忽热。雨
雪天谨防滑倒，大风天远离高空坠物。
驾车请减速慢行，及时了解路况。此外
在健康管理方面要注意防范呼吸道传
染病，建议及时接种疫苗。

提醒特别提到，重点人群要加强
防护。老年人及慢病患者避免早晚外
出，加强头部、胸腹部保暖。按医嘱服
药，若出现胸痛、胸闷等症状请立即就
医。户外作业者作业时注意防风保
暖，避免长时间暴露，熟悉救援设施，
遇不适及时进入室内取暖。孕妇儿童
外出选择温暖时段，注意增减衣物，及
时补水。婴幼儿重点加强头、腹、足部
保暖。

（青岛早报/观海新闻记者 魏铌邦）

最低-1℃！深秋寒潮“冻”真格
我市发布寒潮蓝色预警 提醒老年人等群体做好防护

早报11月8日讯 连日来，为积极
应对初冬降温天气，全面做好冬季供暖
准备，大唐黄岛发电公司有序推进供热
设备系统调试。截止到11月6日，该公
司已完成2026—2027 采暖季前的全部
冷热态调试工作。

据了解，大唐黄岛发电公司积极与
各供热公司配合，自 10 月下旬起开始
供热设备系统分步调试工作，陆续完成
供热电泵试转、冷态循环、热网循环水
排污提质、管网排气查漏等调试、消缺
任务，为热态调试打好了基础。

11 月 6 日下午，大唐黄岛发电公
司协同外部管网，供热首站升温升压
开始热态调试工作，稳步调控供热参
数，检验设备可靠性。11 月 7 日，设备
系统运行趋于平稳，低温调试工作顺
利开展，各项参数可控。公司落实 24
小时值守，全部设备通过切换进行连
续试转，加强设备系统巡检，密切监测
各设备运行参数，及时消除供热设备
缺陷，确保首站各设备调试安全。

下一步，大唐黄岛发电公司将持
续精细调节、闭环消缺，高标准完成供
热系统的全部调试工作，为冬季稳定
供暖打下坚实基础。

据悉，按照相关规定，青岛市采暖
季将于 11 月 16 日正式开始，大唐黄岛
发电公司将全力保障供热安全稳定，
守护群众温暖过冬。

（文/图 郭念礼 实习生 李旭彦
通讯员 兰晓宇 边镇熠）

全力保障供热安全
大唐黄岛发电公司提前完成

供热系统冷热态调试

/ 供热 /

寒潮来袭小心中毒
市第八人民医院专家提醒：谨

防一氧化碳中毒

双拥公园柿子林成“网红赏景地”。

常表现为头晕头痛、恶心乏力、四肢酸
软、嗜睡犯困，很多人误以为是感冒、受
凉、疲劳，从而延误救治，留下隐患。若
持续处于中毒环境，会迅速进展为中重
度中毒，出现面色潮红、口唇樱桃红色、
视物模糊、步态不稳、意识恍惚、频繁呕
吐等症状。严重者可发生昏迷、抽搐、呼
吸抑制，直接危及生命。

部分患者经过救治后看似完全清
醒、恢复正常，但可能在数天至数周后突
然出现记忆力骤降、反应迟钝、智力减
退、性格改变、肢体无力、行走困难等症
状，因此务必遵医嘱及时前往医院复诊。

专家提出，下面这些高危场景尽量
避开。除了室内煤炉、炭火取暖外，室内
围炉煮茶、烤肉、火锅，如果无有效排烟、
门窗紧闭也可能导致一氧化碳中毒。浴
室老旧燃气热水器、排风不畅，长时间洗
澡，厨房门窗密闭，长时间使用燃气做
饭、取暖；在密闭车内怠速开暖风休息、

/ 健康 /

秋冬转换这样养生
青大附院中医科为市民送上

养生攻略

/ 科普 /

睡觉都可能导致一氧化碳中毒。
疑似中毒，牢记急救四步：一开，立

即打开门窗，迅速切断污染源；二撤，将
患者转移至空气新鲜、通风良好处；三
躺，平卧或头偏一侧休息、松解衣领、注
意保暖，严禁喂水、喂药、摇晃患者；四
救，出现头晕加重、意识模糊、嗜睡昏迷、
抽搐等情况，立即拨打120尽早就医。

安全永远是第一位，预防比救治更重
要。市民应定期检查燃气灶具热水器、排
烟管道，及时更换老化破损设备；室内禁
止无排烟炭火取暖；家中建议安装一氧化
碳报警器，实时监测、防患于未然。

（青报全媒体/观海新闻记者 黄飞）

/ 旅游 /

“柿柿如意”邀你来赏
沙子口街道成网红赏景地

大唐黄岛发电公司工作人员在集控室监测供热设备运行参数。

海安路上的落叶。资料图片


