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本报讯 （记者 安小霞）“我在山上碰见豹子了，

从我们面前过去的，给你们发去看看……”11月 7日，

提起亲眼见到华北豹一事，宁夏龙源电力有限公司电

力施工人员杨启平难掩激动之情，“当时，我们在车上

距离豹子只有 3米，也没想起来害怕，就这样缓缓地跟

着、看着，直到豹子跑远。”这样一次难忘的工作经历，

让杨启平和同事们直呼“过瘾”。

今年 6月开始，杨启平和同事们承担着国网固原

电力公司绿塬至张易 110KV线路工程，施工地点在泾

源县大湾乡杨岭村青石林场沿线，海拔高度 2800米。

11月 4日中午，杨启平和同事几人正在 24米高的铁塔

上检修，“我准备看一下时间，结果看到塔下有动物走

着，一边走一边看我们，我就赶紧喊同事快看那是什

么动物。铁塔上看的不是很清楚，我们几人就往下

爬，快接近塔底才看清楚，是一只全身花纹的豹子，我

们几个人高兴坏了，只听护林员说山上有豹子，但没

碰见过，这次真的见了，还离得这么近。”据杨启平回

忆，他们看到的豹子体型壮硕，似有二三百斤的样子，

爪印如同成年男子手掌大小，气定神闲，似乎完全不

在意附近出现的人类。

随后，杨启平和同事开上车，保持着三五米的距

离缓慢地跟着豹子，隔着玻璃继续观察它，豹子也

不跑，还时不时回头看。大约跟了 15 分钟，豹子绕

到车无法行驶的小道，几人才遗憾离去。

据现场施工负责人魏恒发介绍，自打他们进入此

地施工以来，陆陆续续有同事也碰到过，“有的是在送

材料路上，有的是在送饭途中，但像这么近距离的还

是第一次。”除了碰到野生豹子外，他们还遇到过成群

的野生羚羊和野猪。

经宁夏六盘山国家级自然保护区管理局相关负

责人郭主任鉴定，电力工人遇到的是华北豹，经常在

早晚出来觅食，属于六盘山地区原有物种，随着野生

动物保护力度不断加大，华北豹种群数量也在不断增

加。据统计，目前六盘山地区华北豹数量在19只到31
只之间。“虽然华北豹是处于食物链顶端的动物，平时

没有攻击性，但也要做好防备，切莫大意。”

本报讯 （记者 安小霞）11
月7日，立冬。对于立冬养生，银川

市中医医院内分泌肾病科副主任

医师宋丽表示，《黄帝内经》记载：

“冬养肾”，即冬季是养肾护肾的最

佳时机，冬季好好养肾护肾，来年

才能身强体健。而现在正值初冬，

冬季对应的是肾脏，正是开始养肾

的最佳时间。

“咸伤肾，过咸饮食会导致虚

火上浮，即成高血压、中风等症。

所以需要控制盐的摄入，每天摄入

食盐尽量不多于 6克，适当减少高

钠调味品的比例，如食盐、味精、蚝

油、酱制品、咸菜。”宋丽介绍，除了

不吃咸，想要养肾护肾，让自己恐

惧的事情还需尽量避免。

民间有“逢黑必补”的说法，

“这个说法不无道理，比如黑豆、黑

芝麻、黑枣、黑米、黑木耳类食品，

都是补肾的好食材。”宋丽说，一些

颜色紫黑的水果，也有不错的补肾

效果，可以酌情选用。

除了饮食外，补肾还要注重

“练”。宋丽介绍，首先，将大拇指

扣在手心，指尖位于无名指（第四

指）的根部，然后屈曲其余四指，稍

稍用力，将大拇指握牢，如攒握宝

贝一般，可以固守精气神在体内，

平时走路、坐车、闲聊、看电视时都

可以握固。

其次，搓腰。并腿坐于床沿，

两手掌对搓至手心发热，分别按在

后背腰部，上下按摩腰背肾腧穴，

至有热感。可早晚各一遍，每遍约

200次，可补肾纳气。

再就是健走，要点是迈开大

步，脚后跟先着地，不要弯曲膝

盖。腿往前迈时，脚尖伸直如同踢

球；前脚落地时，后脚脚尖踮起。

“脚后跟先着地，就是刺激了‘肾

经’穴位，经常用这种方式健走可

以有效防治骨质疏松症。”另外，冬

季每天19时至21时是肾经气血最

弱的时辰，此时泡脚、按摩能改善

全身血液循环，达到滋养肝肾的目

的。但泡脚时间不宜过长，以15到
30分钟为宜；泡脚水不宜过烫，以

45℃到 50℃为佳；泡脚用的容器以

木盆为好。

本报讯 （记者 田永刚）在我

国的传统节气当中，立冬是一个

重要的节气，今年立冬前后，宁夏

的气候特点是什么？记者采访了

宁夏气象局首席气象服务专家王

素艳。

王素艳介绍，立冬是24节气中

的第19个节气，其公历时间在每年

的11月7日或者是8日。当太阳到

达了黄经 225°时就迎来了立冬节

气。不过在气象学上，对于冬季何

时开始却有着更加严格的规定，一

般下半年连续 5 天的平均气温低

于 10℃以下，就表示冬季开始了。

因此，从气象学意义上划分，我国

北方地区进入冬季要早一些，像银

川大部分年份于 10月中下旬就进

入气象学意义上的冬季，而南方地

区进入冬季就要晚一些，长江流域

一般要等到“小雪”节气前后才进

入冬季。

那么，今年立冬前后宁夏的气

候特点有什么？

王素艳介绍，自今年 10 月以

来，灵武以北大部平均气温接近常

年同期，以南较常年同期偏高 0.4
至 1.8℃；全区大部降水偏少，冷空

气活动频繁，气温波动幅度大，其

中10月上旬出现两次强降温过程，

全区平均气温9.7℃，较常年同期偏

低 1.6℃；下旬气温明显回升，全区

平均气温 9.5℃，较常年同期偏高

3.1℃，为 1961 年以来同期第 2 高

值。11月上旬以来平均气温明显

下降，全区平均气温 5.8℃，仅较常

年同期偏高 0.5℃。海原以南各地

于 10月上旬进入气象学意义的冬

季，大部与常年持平或略提前 2-3
天，其他大部地区于10月下旬末进

入气象学意义的冬季，较常年推迟

10天左右。根据短期气候趋势预

测，11月宁夏全区平均气温接近常

年同期，其中石嘴山市略偏低，其

余各地略偏高。

本报讯 （记者 田永刚）11
月 7日，宁夏气象服务中心发布超

级月亮赏月指数预报，很遗憾的

是，8日17时至20时，固原市、泾源

隆德两县云量达八至十成，其他地

区四至六成，8日21时至23时全区

云量四至六成，对观赏超级月亮有

一定影响。
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