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健康要“动”起来

近10年最强沙尘暴
影响北京等地
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“肌骨同治”的核心理念为“骨筋肉并
重”，其中骨、筋、肉同属于中医的“五
体”。

《黄帝内经》有云：“骨为干，脉为营，
筋为刚，肉为墙。”意为骨性刚强，是支撑
躯体、维持形体的总支架；筋性坚韧，可约

束骨骼，主持人体四肢躯干进行俯仰、屈
伸等各种动作；肉性软弹，起着屏障作用，
可保护内在脏器及筋骨关节，并在有外部
强力作用时起到缓冲保护作用。这就是

“骨筋肉并重”理论的核心思想，强调骨、
筋、肉不可分离，治疗上应同样重视。

许学猛在 30 多年的临床科研中，将
“骨筋肉并重”理论运用在骨伤科疾病的
临床诊疗中，并在该理论基础上进行创
新，临床疗效显著。“肌骨同治疗法”成为
广州市第七批市级非物质文化遗产代表
性项目目录，许学猛医生是第三代传人。

15 日早晨，北京 PM10 浓度
显著升高。根据北京市生态环境
监测中心监测数据，大部分地区
PM10浓度超过 2000 微克/立方
米。海淀四季青站达3572微克/
立方米。

据中央气象局消息，14日至
15 日，北方多地出现扬沙或浮
尘，北京、河北北部、山西北部、
内蒙古中西部、甘肃西部等地出
现沙尘暴天气。据悉，这次沙尘
暴源起于蒙古国南部，是近 10
年来影响我国最强的一次沙尘
天气过程。

中国气象局环境气象中心
主任张碧辉解释，这次沙尘天气
的主要成因有两方面，一方面因
为前期整个蒙古国，包括我国西
北地区气温偏高明显，普遍偏高
5-8摄氏度。另外，蒙古大部分
地区近期的降水比较稀少，地表
条件非常有利于沙尘天气的发
生。第二个方面，受比较强的蒙
古气旋影响，从新疆北部、甘肃
中西部、内蒙古大部，包括华北
北部这些地区，都先后出现了 6
到 8级阵风的天气，为这次沙尘
天气的发生提供了非常好热力
和动力的条件。

羊城晚报讯 记者严艺文报道:近
日，广州市交通运输局发布《广州市停车
场专项规划（2020—2025 年）》（征求意见
稿）（以下简称《规划》）。根据《规划》，
广州拟建公共停车场点位共计 118 个，
提供泊位约3.45万个。《规划》自3月 13
日至4月11日向社会公开征集意见。

荔湾区规划数量多

《规划》显示，本次拟建的 118 个公
共停车场点位中，细分为三类：一般公共
停车场 50 个，提供停车泊位 14796 个；
交通枢纽配套停车场38个，提供停车泊
位 12372 个；临时用地停车场 30 个，可
提供停车泊位7336个。

根据《规划》公布的广州各区一般公
共停车场规划数量，荔湾区规划数量最
多，为 10 个，泊位 3327 个；番禺区规划
停车场7个，泊位1779个；花都区、增城

区、海珠区各6个；白云区和从化区各4
个；越秀区、天河区、南沙区各2个；黄埔
区1个。

《规划》中提到，公共停车场的选址
标准为供需矛盾突出的重点区域，选取
拆迁量较小、实施条件较好的社会停车
场库用地纳入公共停车场规划方案，适
度增加公共停车供给，引导广州市整体
交通良性、可持续发展。

重点提高医院类建筑配
建车位

在交通枢纽配套停车场（含 P+R 停
车场）方面，《规划》提出共规划交通枢
纽配套停车场点位38个，将与相应交通
枢纽、站场同步建成，同步开通运营。

其中，结合国铁枢纽场站设置的停
车场 4 个，分别为白云（棠溪）站、新塘
站、增城站、增城西站，泊位5741个。结

合城际枢纽场站设置的停车场20个，如
番禺区官桥站、黄埔区镇龙站、白云区太
和站、天河区智慧城站等，泊位 3367
个。结合地铁场站设置的 P+R 停车场
14个，泊位 3264个，包括曾经的公路客
运站地块，如番禺客运站旁地块、黄埔客
运站旁地块。

临时用地停车场方面，共规划点位
30个。其中海珠区规划数量较多，如太
古仓停车场地块规划提供 300 个泊位；
华快桥底华洲路口西侧规划提供450个
泊位等。

《规划》中还提到，在配建停车场方
面，将重点提高医院类建筑配建车位及
中小学接送车位规模，合理配置其他建
筑配建标准，从源头上落实“停车需求管
理”政策，缓解城市交通拥堵。

在收费策略上，《规划》明确，应按照
用者自付，分区域、分类别、分时段实施
差别化停车收费政策。

羊城晚报：本次沙尘天气会影响到哪些地区？
张小曳：这次起沙主要地区是戈壁沙漠中部和南部以

及内蒙的中部和西部沙漠，未来主要影响长江以北的辽
宁、河北、河南、山东、江苏等地，16日可能会影响到上海。

范绍佳：此次沙尘天气主要影响华北地区，不会影
响广东，广东基本没有沙尘天气的风险。

羊城晚报：如何尽快消除本次沙尘天气的影响？
伊炳祺：沙尘粒子的颗粒粒径较大，质量较重，因此在

气象条件（主要是风场条件和不稳定热力条件）转为较为
缓和的情况下，会自然发生干沉降。如果伴随有降雨则可
以实现较为有效的湿沉降，起到加快沙尘天气消除的作
用。人为的干预则较难起到大规模的、比较有效的作用。

羊城晚报：遇到沙尘天气如何做好防护工作？
伊炳祺：沙尘颗粒对人的眼睛和呼吸道有强烈的刺

激和损伤作用。对于老人和小孩更应该注意防护，以免
诱发过敏或呼吸道疾病。个人在家中可以通过关闭门
窗，增加室内湿度等办法，适当缓解沙尘天气的影响。外
出时则需要佩戴口罩、纱巾、帽子、护目镜等防护用品。
尽量避免长时间待在室外。外出归来应该立即做好身体
裸露部位的清洁。

羊城晚报：针对此次沙尘天气，有人议论是由于三
北防护林开了口子？

范绍佳：这种说法没有根据。这次沙尘暴是在高空
大范围活动，防护林的高度相对很矮，影响很小。如果离
源区很远，沙尘是低空吹来，则防护林会有效。

羊城晚报：针对沙尘天气有何预防、治理措施？
范绍佳：沙漠地区如遇大风便会出现沙尘暴，沙尘

暴无法根除，但可采取防风固沙措施尽可能减少沙尘
源地，植树造林、恢复林草植被、防止土地进一步沙化
等举措，能减少沙尘暴的发生。

羊城晚报：此次沙尘天气给予我们哪些环境治理思考？
范绍佳：此次沙尘源于蒙古南部的沙尘南下，说明环

保需要世界各国合作，尤其要注重绿色发展。“三北”防护
林建设、退耕还林、退牧还草、石漠化综合治理等国家重点
工程，由点到面带动荒漠地区生态状况整体好转，这些经
验可以用于与蒙古等国家和地区合作开展沙漠治理。

羊城晚报记者 陈亮 实习生 李冰娜

文/图 羊城晚报记者 李钢 实习生 江立强

休息和睡觉是两个概念。有效的休息是要做
到睡得舒服、睡得香，无效休息是睡得难受睡不着。

关于睡觉，能不能探索一种新姿势——倒睡？
许学猛表示，倒睡可以改变人的生物力学。长期以
来，无论是站或卧，人体都是处于头高脚低的状态，
造成心脏给大脑长期供血而压力大。假设将人体
倒过来，可以实现倒和立之间的阴阳平衡，很多的
人体指标会因此发生变化，对保持健康有一定的作
用。

但许学猛更强调运动保持健康。他提到，运动
要循序渐进，从不负重到水中动到反向运动再到逐
步负重，掌握力度、速度、幅度的适量性。同时要保
持心理健康，使生活和学习得心应手。

“我每天都要做运动，光是冲拳动作就要做
3000下，每次做完满身大汗，对于身体素质的提高
和健康的保证非常有用。”许学猛说。

他强调，健康的环境也值得全社会、各界力量
共同行动起来，来营造更好的居住、生活、工作的氛
围，不能只靠医疗部门、医生，更是大健康的概念。
从政府、企业、行业到个人都要行动，所以个人一定
要关注自己的身体健康，每个人都是自身健康的第
一责任人。

许学猛表示，骨头、肌肉出现健康问
题，是现代人普遍存在的现象。保持肌
骨健康要运动，长期低头、弯腰、驼背、缺
乏运动等容易引起健康问题。

“打断骨头连着筋，骨肉亲兄弟。”骨
头要好身体才好，外部的肌肉组织也是
关键，所以锻炼很重要。许学猛详细介
绍了“肌骨心同治”的各种方式。

首先是正确坐姿，讲究三个“90度”：
脖子成直线，手肘自然垂直90度，臀部自

然垂直 90度，膝盖部位 90度。所以，选
择合适的座椅很关键。高度方面，小腿
的长度加上穿鞋的高度，坐下来正好膝
关节就成 90度。大小方面，要求椅子不
大不小。另外，要有一个靠背，与背部贴
得紧密。

站有站姿、坐有坐姿。与坐姿相比，
懒洋洋的站姿更加容易出问题。现在很
多年轻人一站起来就是 S型大部分不受
力、不干活，容易出现驼背等症状。如果

站得很笔直，则容易出现肌肉萎缩，导致
颈椎痛。

睡姿也很有讲究，要有合适的枕头和
舒适的床。理想的枕头是用头的重量压
下去枕头所获得相对高度正好与生理幅
度相匹配，或高或低都不对。简单来讲
就是睡着觉得舒服。床垫的相对软硬
度，同样要适合自己。许学猛说：“不同
的年龄，身体状况不同，所以需要匹配不
同的枕头和床垫。”

运动要循序渐进运动要循序渐进核心理念为核心理念为““骨筋肉并重骨筋肉并重””

正确坐姿要有三个正确坐姿要有三个““9090度度””

本次沙尘天气何时结束？是否会影响到广
东？应该如何做好防护？羊城晚报记者采访了中国
工程院院士、中国气象科学研究院研究员张小曳，中
国环境科学学会大气环境分会副理事长、广东省人
大常委会环保咨询专家、中山大学大气环境学科学
术带头人范绍佳，中山大学大气科学学院副教授伊
炳祺，对相关问题进行了解答。

广东省名中医许学猛分享保持肌骨健康方法

羊城晚报讯 记者蒋隽报道：15 日，
广州市教育局发布“关于做好2021年初
中学业水平考试体育与健康考试工作的
通知”。通知明确，广州中考体育4月12
日开考，4月 30日前完成；缓考时间为5
月15日至16日。

通知显示，所有参加中考报名的考生
须登录“广州市高中阶段学校招考服务
平台”填报体育考试项目，特殊考生可根
据本人身体状况申请免考、择考、缓考或

特殊体育考试。
因考前确定为新冠肺炎密切接触者、

或诊断为疑似/确诊病例、或诊断为无症
状感染者、或从中高风险地区返穗的考
生，在规定时间内不能参加体育考试的，
可申请缓考。缓考期间仍不能参加体育
考试的，可申请免考，此类考生的统一考
试成绩按全市普通考生统一考试最终成
绩平均分计算，体育素质综合评价按照
普通考试的办法执行。

广州中考体育4月12日开考

据新华社电 记者从广州辖内
银行获悉，目前已经有违规流入楼
市的经营贷、消费贷被银行提前收
回。与此同时，银行对购房者首付
款来源的审查也趋于严格。

中国建设银行广东省分行介
绍，目前已组织辖内开展信贷资
金 违 规 流 入 房 地 产 领 域 风 险 排
查 ，排 查 合 计 近 9 万 户 、金 额 超
100 亿元人民币。对排查出现异
常 的 贷 款 ，已 按 照 合 同 约 定 ，采
取通知客户结清贷款等手段予以
整改。

目前，广州某些银行对申请房
贷的购房者，做出如下要求：一是
近 6 个月新增的消费贷、经营贷、
30 万元以上的信用卡消费、分期
或融资，必须结清，并提供结清证
明。二是放款前不得有新增信用
贷等相关负债。三是首付款来源
须为自有资金。其中，全额支付首
付款需提供全额支付凭证及对应
支付账户流水，部分支付首付款需
要提供定金转账凭证及流水、并提
供差额 80％自有资金余额资料。
四是提供的流水不得显示有“贷
款、贷款受托支付、借款、借贷、中
介机构转款、融资机构转款”等字
眼，否则不予审批。

易居研究院智库中心研究总
监严跃进认为，监管部门对经营
贷、消 费 贷 流 入 楼 市 严 查 ，体 现
了对房地产金融的强管控信号，
这会有效降低违规炒房者寻租空
间。

违规流入楼市
经营贷消费贷
被提前收回

羊城晚报讯 昨日，北方
多 地 遭 遇 沙 尘 暴 天 气 。 医
学专业人士提醒，暴露在沙
尘暴中对于本身有哮喘、慢
阻 肺 、慢 性 支 气 管 炎 的 患
者 ，有 可 能 会 引 起 急 性 发
作 ，要 减 少 外 出 ，不 得 已 外
出时应戴口罩，但对缺氧不
耐受的人要避免使用 N95 口
罩。

广州医科大学附属第一
医 院 呼 吸 与 危 重 症 医 学 科
副主任医师赵东兴表示，沙
尘 暴 中 包 含 有 沙 暴 和 尘
暴 。 沙 暴 中 的 粗 沙 粒 吸 入
呼吸道后主要停留在口鼻，
有 可 能 引 起 鼻 炎 。 尘 暴 主
要 由 细 颗 粒 ，包 括 PM2.5、
PM10 等 和 尘 埃 组 成 ，这 其
中 特 别 是 PM2.5 由 于 颗 粒
小，很可能会沉积在细支气
管等肺部较深处；其上携带
的有机物、重金属、细菌、病

毒等，会引起肺部的氧化应
激反应，引起咳嗽、咳痰、呼
吸 困 难 ；另 外 ，其 上 携 带 的
病毒、细菌可能会引起呼吸
道 的 感 染 ，诱 发 支 气 管 炎 、
肺 炎 等 。 对 于 本 身 有 慢 阻
肺、哮喘等慢性呼吸道人群
暴 露 于 沙 尘 暴 中 可 能 会 引
起急性发作。

赵东兴建议，遇到沙尘
暴天气，最好的保护方法是
减 少 暴 露 。 需 要 外 出 的 普
通 人 群 可 戴 口 罩 ，最 好 戴
N95 口 罩 ，可 过 滤 掉 PM2.5
等微小颗粒。但对于老人、
儿童、慢性呼吸道疾病患者
等对缺氧不耐受的人群，则
不建议佩戴 N95 口罩，应尽
量待在室内，室内可使用空
气净化器，不得已要外出时
可 佩 戴 一 次 性 医 用 外 科 口
罩或棉纱口罩。

（陈辉 韩文青）

这次沙尘暴源起于蒙古国，中国治沙经验或可供借鉴

羊城晚报讯 在 很 多 人
的印象中，北京已经有很多
年没有沙尘暴。但根据相关
气象数据显示，北 京 市 最 近
一次沙尘暴天气是 6 年前，
出现在 2015 年 4 月 15 日，去
年 3 月 18 日 曾 出 现 扬 沙 天
气。3 月份北京常年平均沙
尘 日 数 为 2.4 天 ，最 多 为 12
天（1954 年），2000 年以来最
多 9 天，出现在 2001 年。

国家城市环境污染控制
技术研究中心研究员彭应登

表示，每年春季，北京都会有
沙 尘 天 气 ，只 是 强 度 不 一
样。有些年份弱一点，近十
年，沙尘暴都比较弱，原因是
冷空气比较少。

“以前，北京的局地扬沙
也很厉害，一刮风，北京的那
些沙石坑，裸地农田都会卷
起沙尘。近十年，北京本地
治理荒滩裸地，效果已经比
较明显。北京本地的局地扬
沙也还有，但是比较弱了。”
彭应登解释。

沙尘暴天气
如何呵护呼吸道健康?

北京的沙尘暴消失了吗？

链接释疑

3月15日北京遭遇沙尘天气，图为当天拍摄的故宫角楼 新华社发
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13日，由广州市科技局、广东
科学中心、羊城晚报社共同主办
的珠江科学大讲堂第82期，特意
邀请了广东省第二中医院副院
长、广东省名中医、全国科普先进
工作者、广东省十大科学传播达
人、邓铁涛中医医学奖获得者、广
东省中西医结合学会骨科特色疗
法专业委员会主任委员许学猛，
分享其创立的独门秘技“骨筋肉
并重理论”和“肌骨同治疗法”。

“肌骨同治疗法”蕴含着怎样的奥秘？

广州停车场专项规划（2020—2025年）公开征求意见

拟建118个公共停车场
提供泊位近3.5万个

15日，白云区首届春耕节正
式启动，活动持续至3月31日。

启动仪式现场设置了25个
为农服务摊位，提供农技咨询、
政策解读、春耕科普、农机展
示、农产品销售等服务。活动
还将举行白云区农村土地经营
权规模化流转推介会，开展农
业机械展示推广、劳动技能竞
赛、春耕文化摄影比赛、公益农
耕亲子体验活动、农资打假培

训、党员帮扶助农等系列活动，
服务范围覆盖14条村。

“白云区现有耕地13.58万
亩，春耕生产正稳步推进，水稻
播 种 面 积 将 比 去 年 增 长 约
20%。预计全年作物播种面积
将达到近60万亩。”白云区农业
农村局四级调研员曹学文说。
文/羊城晚报记者 符畅
通讯员 云宣 黄曼纯 陈杨
图/羊城晚报记者 梁喻


