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晚报讯 预报了多日的
强冷空气终于在昨天下午携
风裹雨来通城“报到”了，
20℃+的天气至此告一段
落，随之而来的是“断崖式”
大降温。未来几天，请务必
添衣保暖，毕竟这次冷空气
是“冻”真格了。

寒潮黄色预警、海区大
风黄色、大风蓝色预警……
刚刚过去的周末，市气象台
多次发布天气预警信号。从
昨天午后开始，天气突变，
北风呼呼地吹了起来，雨水
也跟着来“凑热闹”，降温通
道瞬间开启，气温“跳水”的
幅度还有点猛。毕竟，这次
的冷空气可是“王者”级别，
已升级为寒潮，这也是今年

入秋以来的首个寒潮。市气象
台说了，寒潮是冷空气的一种，
但并不是所有冷空气都能称之
为寒潮。《冷空气等级》国家标
准中规定：某一地区冷空气过
境后，日最低气温24小时内下
降8℃及以上，或48小时内下
降10℃及以上，或72小时内
下降12℃及以上，并且日最低
气温下降到4℃或以下时,可
认为寒潮发生。

10月中旬的那次强冷空
气让通城完成了夏秋转换，这
次的寒潮也会助推季节变更
吗？记者从市气象台获悉，从
天气走势来看，南通有可能会
在今日正式入冬。但不管这次
是否能入冬成功，这两天也着
实像是冬天了。预计今日和明

日早晨最低气温2～3℃，今日
最高气温也仅有8℃。此次冷
空气过后，北方仍有冷空气不
断补充南下，也不会马上就明
显回温，但后期气温会稍微升
一升，周日最高温度将达到
18℃左右。好在，唯一值得欣
慰的是，新的一周天气还算不
错，以晴到多云为主。再次提醒
大家，厚衣服一定要记得穿起来。

【今明后三天天气预报】8
日：多云到晴，西北风 6~7 级、
阵风8级，气温3℃～8℃；9日：
晴到多云，偏西风4~5级、阵风
6级，气温3℃～12℃；10日：晴
到多云，西北到西风4~5级、阵
风6级，气温5℃～13℃。

记者俞慧娟
（合作单位：南通市气象台）

寒潮何时结束?气温何时回升?
北方仍有冷空气不断南下；本周日最高气温或达18℃

晚报讯 昨日立冬，是
冬之起始，预示着养精蓄锐、
休养生息即将拉开序幕。市
中医院治未病科专家提醒：
病从口入，寒从脚起，立冬后
市民应注意防寒保暖，饮食
有度，适当运动。

立冬之时，要注意头、
背、脚部保暖，“睡前洗
脚，赛吃补药”，泡脚的水
温不宜过热，最好40℃左
右，糖尿病及心脑血管病患
者泡脚时间不宜过长。外出
之时，注意穿戴轻薄保暖衣
物，以防受寒。

自古以来均强调冬季进
补，但专家建议市民在立冬
进补之时切忌服用过于温燥
的滋补之品，应多服用平补
之品。可以多食三白：山药、
白萝卜、鲫鱼。白萝卜性寒，

清新爽脆，具有理气消食之
效。鲫鱼营养丰富，所含脂肪
少，蛋白质及微量元素多，与山
药均具有益气健脾的功效。肉
类比较适合的有羊肉、牛肉、鹅
肉；水果建议吃柚子、橘子、葡
萄、苹果等；还可以多吃一些以

“黑色”为主的食物，如黑豆、黑
芝麻、黑米、黑木耳、海参等。

立冬伊始，不能像春天一
样精神外露，激动、生气、紧张
等都是不利于健康的情绪，建
议经常闭目养神，保持平静的
心态，避免情绪太过波动。冬
季运动不宜剧烈，建议进行一
些舒适柔缓的运动，如太极拳、
八段锦、慢走等，运动量以身体
温热为度，不宜太过剧烈的大
强度运动，不可大量出汗。

寒潮来袭、气温下降，人体
受寒、血管收缩，容易引起高血
压病、冠心病、脑梗等心脑血管
疾病的发作。因此，专家建议，
针对某些抵抗力较差的人群，
在初冬可以进行中医药早期干
预，治未病，防患于未然。

通讯员丁早 记者冯启榕

昨日立冬，专家建议：

养生宜多吃“三白”
饮食有度适当运动
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安全是保障城市运行和发展的
基石。当前，南通市正在全力创建
省级安全发展示范城市。为进一步
提升创建活动的群众参与度和社会
知晓率，全方位、立体式、多领域打
造南通“城市安全名片”，有效发挥
公益广告在推进城市安全发展、树
牢安全发展理念、提升安全文明程
度、培育城市安全文化、弘扬时代新
风、助力创建安全发展示范城市等
方面的重要引领作用，经研究，决定
开展南通市创建省级安全发展示范
城市公益广告有奖征集评选活动。
现将有关事项公告如下：

一、征集时间
即日起至2021年 11月 30日

止。
二、作品主题
作品需围绕“城市安全、美好生

活”主题，涉及生活安全、校园安全、
交通安全、消防安全、施工作业安
全、设施设备安全、人员密集场所安
全、工业企业生产安全、防灾减灾救
灾等城市安全方面，突出“科技、管
理、文化”重点，坚持正确价值导向，
体现南通地域特色，凸显安全发展

内涵。
三、作品形式
1．城市安全Logo：能体现“南

通创建安全发展示范城市”核心要素
和地域特色的城市安全标识，图案简
洁明快、构图新颖、色彩协调，作品需
以A4幅面白底绘制，注明标准色，存
储格式为jpg，分辨率不低于300dpi，
并配以300字以内的设计说明，阐述
LOGO的设计思路、理念和含义。作
品文件名按照“作品名称+作者”格式
命名。

2．城市安全海报：包含户外广
告、海报设计、报纸广告、漫画等，单
幅、系列彩色作品均可，作品尺寸为
50㎝×70㎝（宽×高）或57㎝×84㎝
（宽×高），存储格式为分层psd或
tif，分辨率不低于300dpi，内容需适
合互联网、媒体传播以及大型户外广
告喷绘需求。作品文件名按照“作品
名称+作者”格式命名。

3．城市安全标语：各类宣传标
语，每条不超过30字，文字精练，构思
新颖，特色鲜明，寓意深远，便于宣传
和推广。作品文件名按照“作品名
称+作者”格式命名。

四、创作要求
1．坚持原创作品，杜绝抄袭、模

仿，不得侵犯任何第三方的知识产权
或其他权利。若有违反活动规则并引
起法律纠纷的，由投稿作者独自承担
相应后果及一切法律责任。

2．作品要坚持思想性、艺术性、
观赏性、科普性的有机统一，突出南通
特色，注重挖掘南通历史、文化、人文、
风俗等元素，在作品中有机融合，充分
体现南通特色的文化品位。

3．作品要体现国家和社会公共利
益、语言文字使用规范、艺术表现形式
得当、文化品位良好。提倡风格多样、
百花齐放，满足不同受众群体的喜好。

4．作品要善于从百姓身边事情
中选取题材，情理交融地表达思想观
念，使群众爱听爱看、喜闻乐见；内容
方面注重问题导向和矫正治理，激发
广大群众控风险、除隐患、保安全，有
助营造“全民关注安全，人人参与创
建”的良好氛围。

5．积极探索运用现代科技手段
进行创意设计，为公益广告注入现代
气息和时尚元素，创作新颖别致的作
品吸引人、打动人、感染人。

五、奖项设置
Logo、海报、标语类各设一等奖1

名（奖金2000元），二等奖3名（奖金每
人1000元），三等奖5名（奖金每人500
元），优秀奖若干名（奖金每人200元），
以上奖金均为税前。凡获奖作品，著作
权归主办方，用于出版、展览或宣传，不
再支付稿酬。

六、投稿及其他事项
1．投稿方式及渠道：参赛作品请

以 电 子 版 形 式 传 至 邮 箱 ：
1733623883@qq.com，邮件主题为“作
品形式+参赛者姓名+联系方式”，联系
人 ：濮 先 生 ，联 系 电 话 ：（0513）
68218986，13962936705。

2．主办方将组织专家对征集的作品
进行评选，优先选用主题突出的系列作品，
并对所有获奖作品有在适当时间以恰当
的方式修改并无偿用于公益宣传的权利。

3．本活动最终解释权归南通市安
全生产委员会办公室和南通日报社（集
团）所有。凡提交参赛作品，所有稿件
一律不退还。

南通市安全生产委员会办公室
南通日报社（集团）
2021年11月4日

关于开展南通市创建省级安全发展示范城市
公益广告有奖征集评选活动的公告


