
近日安庆天气情况：今
日，阴有中雨，14~16℃；
明日，多云，13~21℃。

本报讯（见习记者 唐秀婷）
今天，我市迎来一场明显降水过
程，太阳暂时“休假”，秋雨成为
了天气舞台的主角。雨天路面
湿滑，大家在驾车时要注意控制
车速，保持安全车距。阴雨笼罩
下，今天安庆最高气温也仅有
16℃，相较前几日，体感上更添
几分凉意。

好消息是，这场降雨只是短
暂来“串个场”，并不准备久留。
据市气象台预计，从明天开始，
天气舞台就会“切换频道”，我市
逐渐转为晴到多云的好天气。
随着阳光重新“上岗”，气温也将
迅速回升，明天最高温度重新涨
回到 20℃+，温暖舒适的感觉再
度回归。

放眼全国，由于近期阴雨天
气增多，南方多地气温都出现了
小幅下降，最高气温较常年同期
略偏低。中央气象台介绍，本周
后期，还有新一股冷空气将影响
我国中东部地区。华北、东北、黄
淮等地气温将下降4至6℃，局地
8℃以上，并伴有4至6级风，阵风
7至8级。大家请关注临近预报
信息，适时添衣保暖。

新一轮冷空气对安庆的影响
较弱，预计11月3日受其波及，我
市气温会略有下降，最高气温回
落至 19℃左右。虽然降温幅度
不大，但早晚温差明显，市民还需
根据自身体感灵活调整着装，谨
防感冒。

天气转凉、日照时间减少，
不少人会莫名感到情绪低落、精
力下降、食欲改变等，这其实是

“悲秋综合征”。医生建议，秋冬
季节，白天应尽量多到户外活
动，接受阳光照射；要保持规律
作息，尽量在相同时间睡觉和起
床；保证充足睡眠，避免熬夜和
过度劳累；选择适合自己的运动
方式，积极参与社交活动，都有
利于缓解秋郁。

雨水短暂“串场”
明日回归多云天气

□全媒体记者 雷琳琳 文/图

在全市享受高龄津贴的老人
中，章恕琴是最年长的一位。这位
历经百年风雨的老人，用自尊自立
的品格、乐观豁达的心态，书写了一
段动人的长寿传奇，其朴素的生活
智慧也给人诸多启示。

章恕琴的前半生，饱经沧桑。
儿子汪大武回忆，自己一岁多时，父
亲随南京中央大学迁往台湾，留下
母亲一人“独撑门户，自力更生”。
这位曾裹小脚的女性，没有向命运
低头，而是走进服装厂，靠双手撑起
整个家。“在服装厂参加工作，有一
份工资，可以养活家庭，培养我成
人。”汪大武说。即便在汪大武1968
年插队落户、调往上海工作后，章恕
琴仍长期独自在安庆生活，始终坚
守着“不麻烦人、不拖累人”的信念，
事事亲力亲为，铸就了坚韧的自尊
与独立人格。直到前两年，她仍坚
持自己打扫房间、打理个人卫生，甚
至还会让晚辈穿针引线，自己缝补
旧衣袜，“动动手脚，就不容易呆痴”
是她常挂在嘴边的话。

谈及母亲的长寿秘诀，汪大武认
为，首要在于她自尊乐观的人生态
度。老人在逆境中从不怨天尤人，始
终对生活抱有希望。退休后，她坚持
打太极拳、练老年健身操，还有个独
特的养生习惯——用手串摩挲双手
安定养神。平日里，她喜欢看电视、
听黄梅戏，偶尔打小麻将活动脑
筋。她记忆力超群，家族三代十几
位亲人的生日都记得清清楚楚。

饮食上，老人并无特殊讲究，
“有什么就吃什么”，唯独因困难时
期吃够了山芋和稀饭而不再食用。
她对糯米食和甜食则格外偏爱，一
生勤俭，剩菜剩饭从不浪费。儿媳
唐元嫦介绍，如今老人卧床休养，饮
食仍精心安排。“现在每天两餐，每

天坚持给她喂鸡蛋和牛奶，把蛋黄、
蛋白捣碎，中午前基本能吃完，晚上
视情况准备些软烂的饭菜，把小青
菜、茄子烧烂、弄碎喂她吃。”

老人脾胃功能好，去年一顿尚
能食用四块绿豆糕。偶尔感冒，她
不依赖药物，习惯连喝三杯开水发
汗自愈，抵抗力令家人称奇。更让
人惊叹的是，她在94岁高龄接受髋
骨置换手术前，体检指标竟与七十
多岁的人相仿，医生也感到惊讶。
这一切，或许正是她长期积极生活、
心态豁达的生动体现。

“她有一个特点，就是特别知道
感恩。”汪大武动情地说。无论是亲
朋邻居帮忙修理水电、代缴费用，还
是各级领导节日慰问，老人都铭记
于心，反复叮嘱儿子不忘感谢。她
感恩新社会让她自食其力，也欣慰
于晚年赶上了好时代：改革开放后
生活改善，孙子考上北京大学并成
为欧科院院士，政府发放高龄津贴，

社会关怀备至，这些都让她觉得“活
得很有滋味”。

2014 年，儿子汪大武曾接母亲
至上海共同生活，可老人始终心系
故土安庆。2022 年初，家人尊重其
意愿，克服困难陪她回到安庆。回
到熟悉的环境，亲朋老友络绎探望，
国外重孙女的视频问候，都让她倍
感欣慰。今年，家人特意购置江景
电梯房，方便用轮椅推她出行。虽
然自2024年摔倒后卧床不起，但儿
媳唐元嫦表示：“她很乐观开朗，虽
然躺在床上，神志依然清楚。”

回顾母亲的一生，汪大武感慨，
是老人的自强自尊、乐观豁达、知足
感恩，以及家人与社会持续的关爱，
共同铸就了这段生命奇迹。从乱世
自立到四世同堂，章恕琴老人的百
年人生告诉我们：长寿从无捷径，自
尊自立的品格、乐观豁达的心态、勤
俭感恩的情怀，便是滋养生命的最
好养分。

心态豁达 勤俭自立

百岁老人章恕琴书写生命传奇
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百岁老人章恕琴生活照。

本报讯（全媒体记者 程呈 通
讯员 姚金萍）重阳佳节，活力迸
发。10月29日上午，由安庆市教育
体育局主办、安庆市社会体育指导
员协会承办的“健康体重管理·乐
享银龄生活”社会体育指导员公益
展演暨“五进五送”服务行活动，在
大南门特色文化街区火热上演。
本次活动不仅是一场文体盛宴，更
是一次充满欢声笑语的“科学健身
大派对”。

活动现场，真正的主角是来自
全市的中老年健身爱好者。他们手
持健身球，动作灵活矫健；伴随着舒
缓音乐，健身瑜伽动作标准到位；一
套手杖操更是步伐铿锵，气势如
虹。表演者脸上都洋溢着自信与快
乐的笑容，他们用实力证明：年龄只

是个数字，运动什么时候都不晚。
在众多精彩节目中，来自安庆

市老年人体育协会的魏成凤和她的
队友们带来的时装走秀，成为一道
优雅的风景线。“年轻时忙于工作，
退休后才有空重拾对运动的热爱，
这一坚持就是 11 年。”61 岁的魏成
凤告诉记者，舞蹈和走秀不仅是她
的爱好，更让她的身心发生了显著
变化，“感觉整个人更挺拔、更精神，
心态也年轻多了！”

不仅展演吸睛，活动还巧妙地
将“体重管理”知识融入互动体
验。现场设置了“健康体重咨询
点”，社会体育指导员和志愿者们化
身“健康顾问”，变单向宣传为互动
交流，助力“体重管理，运动先行”的
理念深入人心。

此次活动选择在重阳节举办，
还承载着弘扬敬老风尚、关爱老年
健康的深层意义。结合节日氛围，
活动重点向老年群体推广适度、安
全的运动方式，普及通过科学锻炼
控制体重、预防肌肉流失、维持身体
机能的重要性，提升晚年生活品质。

目前，全市1.5万名社会体育指
导员已成为推动全民健身的重要力
量。下一步，安庆将创新运用“六
尺巷工作法”促进社区健康管理，鼓
励社会体育指导员主动对接社区
（村）党组织，将“体重管理”理念融
入社区健康促进计划。通过组建社
区健身小组、开设公益课堂等方式，
建立长期、稳定的科学健身指导关
系，将体重管理融入日常，形成社
区健康治理的新抓手。

社会体育指导员公益展演上线

看安庆“银发族”运动场上显身手


