
后天市区天气

晴转多云
北风转南风4-5级
16～23℃

今天市区天气

多云转阴
南风短时北风3-4级
14～25℃

明天市区天气

小雨
南风转北风5-6级转3-4级
11～19℃
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本报讯（YMG全媒体记者
纪殿国）今天多云转阴，南风短时
北风。明天阴有阵雨转多云，南
风转北风。后天晴到少云，北风
转南风。

烟台市气象台11日发布天

气预报：
烟台市区，12日白天，多云

转阴，南风短时北风3-4级，最低
气温14℃，最高气温25℃。

13日，小雨，南风转北风5-6
级转3-4级，11～19℃。

14日，晴转多云，北风转南
风4-5级，16～23℃。

烟台各区市，12日白天，多
云转阴，南风短时北风，沿海及内
陆 3- 4 级。最低气温，沿海
14℃，内陆12℃；最高气温，沿海

25℃，内陆28℃。
12日夜间到13日白天，阴有

阵雨转多云，南风转北风，沿海及
内陆3-4级转5-6级阵风7级，
14～21℃。

13日夜间到14日白天，晴到

少云，北风转南风，沿海及内陆
5-6级转4-5级，8～23℃。

森林火险气象等级预报，24
小时：三级（较高风险）。48小
时：二级（较低风险）。72小时：
三级（较高风险）。

今天多云转阴 市区最高气温25℃

快节奏生活下，抑郁、焦
虑、睡眠障碍等心理问题广受
关注。作为“主动健康”的重要
方式，运动不只是强健体魄，更
有助于情绪调节、心理调适。
10月10日是世界精神卫生日，
心理医学专家详细拆解了运动
养心的科学密码。

陆军军医大学陆军特色
医学中心（大坪医院）医学心
理科主任李玲说，运动对心理
健康的帮助主要集中在四个
方面，按照证据强度由高到低
依次是：

抑郁。研究显示，规律运
动能显著减轻抑郁症状。大约
每两到三名接受运动干预的患
者中，就有一人症状明显缓解。

焦虑。运动对焦虑症状有
小到中等的改善效果。在焦虑
障碍患者中，力量训练和瑜伽
等身心运动的效果较为突出。
此外，单次中等强度运动即可
明显降低当下的焦虑水平，这
种即刻效应可持续数十分钟。

睡眠障碍。规律运动能中
等程度改善睡眠质量，缩短入
睡时间，增加总睡眠时间。

其他精神障碍的辅助治
疗。作为标准治疗的补充，运
动对精神分裂症症状、产后抑
郁等问题均有积极获益。

关于运动对心理健康的促
进机制，李玲表示，它是生物
学、心理学和社会学三个层面
的多通路效应。

生物学层面，运动时大脑
释放内啡肽、多巴胺和五羟色
胺等神经递质，这些物质是情
绪改善的物质基础。

心理学层面，完成运动目
标能带来掌控感和自我效能
感，可以对冲抑郁中常见的无
力感。运动时注意力的转移可
以打断反复回想负面事件的

“反刍”思维。对焦虑者而言，
运动还提供了在安全情境下体
验心跳加快、呼吸急促等躯体
感觉的机会，有助于降低对焦
虑症状的恐惧。

社会学层面，团体运动提
供社交联结、归属感与支持，团
体运动和有人指导的运动效果
优于独自锻炼。

哪些种类的运动对心理健
康最有帮助？李玲说，对抑郁

症状改善效果由大到小依次
是：步行和慢跑、瑜伽、力量训
练、太极。同时，她还提醒：一
是“动起来”比“怎么动”更重
要；二是户外运动比室内运动
更能提升积极情绪，也更容易

坚持；三是运动总量并非越多
越好，每周约150分钟中等强
度有氧运动是获益较为充分的
区间；四是避免睡前三小时内
进行剧烈运动，以免干扰睡
眠。 据新华社

运动是免费的“抗抑郁药”？
专家拆解四大养心密码

本报讯（YMG全媒体记者 杨
春娜 通讯员 张萌 焦雯怡 曹振睿
摄影报道）垃圾分类一头连着生态环
保，一头连着基层治理。烟台市黄渤
海新区福莱山街道以“两网融合”为
抓手，推动生活垃圾分类与基层社会
治理深度耦合、同频共振。

街道立足辖区各社区人口规模、
场地现实条件，科学优化回收点位布
局，已在34个社区建成再生资源回
收点44个，完成街道再生资源中转
站升级改造，构建起“社区收集-中转
站转运-分类处置”完整工作链条。
当前，辖区城市社区可回收物回收服
务实现全覆盖，村居社区相关工作有
序推进，逐步形成全域统筹、分类施
策的工作格局。

街道依托标准化可回收物中转
站，引入专业再生资源运营企业，统
一回收标准，规范作业流程，围绕困
难群体帮扶、上门便民服务、多方联
动共治三条工作主线，引导各社区立
足实际探索实践，既打通资源循环利
用闭环，又充分释放基层治理内生动
力，实现社区自我服务能力与长效发
展动能“双跃升”。

黄渤海新区福莱山街道
生活垃圾分类与
基层社会治理同频共振

天空中最亮的小行星——灶神
星将于10月13日冲日，冲日前后亮
度约为6.3等，迎来观测良机。

为什么冲日前后是观测灶神星
的好时机？中国科学院紫金山天文
台科普主管王科超说，冲日是指天体
与太阳的地心视黄经相差180度，此
时天体、地球、太阳三者近似排成一
条直线，地球恰好位于中间。冲日前
后，灶神星处于本轮会合周期中距离
地球较近的阶段，被太阳照射的一面
几乎完全朝向地球，亮度高且整夜可
见，因此观测条件最为有利。

王科超介绍，灶神星于1807年3
月29日被发现，是人类发现的第四
颗小行星。灶神星个头相对较大、反
照率高，是从地球上看最亮的小行
星。灶神星还有一个特别之处：地球
上已经找到了来自它的陨石。

王科超解释道，陨石是太阳系天
体形成和演化过程中不同阶段残留
的“化石”。 据新华社

13日“最亮小行星”
迎来观测良机

位于黄渤海新区的金沙滩，成为游客必到的打卡地。你看，他们玩得多么高兴！ 娄勇智 摄


