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『心系寻常百姓 可读可用可亲』
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今日 版
第10040期
16 今天 阴有雨，局部大雨 13℃-17℃

明天 阴有时有小雨 5℃-9℃

责编 叶飞 钱元平
审读 刘云祥
美编/制图 许明

聚焦

一路“被吊打”
却不曾趴下！
宁波技校生
获世界技能大赛冠军

健康

A09

如何保护颈椎与脊柱

手机拿高一点
坚持游泳
不弓腰干重活
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明后两天
●沿海海面有9级-10级偏北大风
●沿海地区和杭州湾风力为7级-9级
●内陆平原地区风力为6级-8级

降
温

●今天到明天，日平均气温降温
幅度12℃-15℃

●12月1日到2日，平原地区最低
气温降至3℃-5℃，山区最低气温只
有0℃-2℃

雨
雪

●今天，阴有雨，雨量中
等，局部地区大雨

●明天，阴有小雨。
●明后两天，高海拔山

区将有雨夹雪或小雪
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患心脑血管等基础性疾病的市民

●注意保暖，及时增加衣物
●密切关注自己的身体指标
●突然出现胸闷、胸痛或手脚无力、

肢体麻木等症状，要及时就医

老人和小孩

●及时增加衣物，外出注意摔倒
●注意预防呼吸道感染、消化道感

染等疾病

户外工作或活动的市民

●若出现寒战、虚脱等失温症状，应
及时测体温，低于35℃要马上就医；无
法马上就医的，应待在温暖处，可先通过
服用热饮料帮助提高体温，积极寻求帮
助，尽快就医
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