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茂名晚报讯 记者冯小飞 通讯员谢韶 18 日夜间至 22
日影响我市的强冷空气已减弱，强冷空气给我市带来强降
温、强降水过程，为近年罕见。这次过程主要特征有“气温
下降急、平均气温低、累计雨量大、海陆风力大”。市气象
台预计，未来几天，我市以晴到多云天气为主，气温逐日回
升。

强冷空气2月18日夜间自北向南影响我市，各地气温
急剧下降，19—22日，全市转为阴雨寒冷天气；23日白天雨
止转多云间晴。这次过程带来的强降温和强降水天气，为
近年来我市较罕见的一次低温阴雨过程。各地气温急剧
下降，在19日20时前各地气温普遍在10℃以下，较18日同
期下降 12℃左右。19 日到 22 日，全市日平均气温维持在
6℃到 9℃之间，大部地区最低气温 5℃到 8℃，山区 2℃到
5℃，局部有雨凇。同时，出现持续性的平稳降水，过程累
计雨量大，全市平均面雨量115.4毫米，最大降雨量为信宜
合水上排站 250.2 毫米（全省最大）。冷空气影响期间，我
市沿海海面风力维持6到7级阵风8级，陆地5到6级，阵风
7到8级。

在本次冷空气影响过程中，市气象局预报准确，预警
提前，通过微博、微信、12121语音平台、抖音等多渠道向公
众发布天气信息和预警，全方位高效传递气象信息。

预计，今天起，我市以晴到多云天气为主，气温逐日回
升。其中，今天，多云间晴，最低气温：北部5℃～7℃（山区
3℃～5℃）、南部7℃～9℃，最高气温16℃～18℃；25日，晴
间多云，最低气温：北部 7℃～9℃（山区 5℃～7℃）、南部
9℃ ～11℃ ，最高气温 21℃ ～23℃ ；26 日至 28 日，晴到多
云，气温继续回升；展望3月1日至2日，大致多云。

持续几天的低温阴雨天气过程已结束，但未来几天早
晚气温仍然较低，需继续做好防御。昼夜温差大、早晚寒
冷，注意适时添减衣物；未来天气转少雨干燥，需注意森林
防火和家居用火用电安全。

设计视障跑者训练课程

李华松，大学就读于华中师范大学体育学院。
在校期间，他全身心投入公益，屡获“最美志愿者”

“崇义友善好青年”等称号，相关事迹还得到《武汉
晨报》和《楚天都市报》宣传报道。

参加工作后，李华松依然怀揣对公益和体育的
满腔热情。2017 年，他加入我市心 shine 跑团，并
充分利用自己此前所学的体育知识，义务担任教练
和陪跑员，负责视障跑者的日常训练。在他的努力
和茂名市盲人协会的支持下，成立了核心力量训练
室，让视障跑者可以更系统地训练，更好地避免运
动损伤。

紧接着，李华松设计了训练课程，确定具体训
练日程。目前，每周一和周四早上是核心训练，其
他时间合理安排路跑训练，会根据个人训练水平和
意愿目标安排轻松跑、节奏跑和LSD（长距离慢跑
拉练）等。

训练场地解决了，但又迎来了新难题——如何
让视障跑者准确训练？据介绍，核心力量是安全跑
步的前提，如果没有强健有力的核心肌群支持跑
步，容易导致跑步姿势变形，从而伤害身体。为了
让视障跑者认识核心肌群的肌肉，每次训练时，李
华松都放慢速度一遍一遍地示范。示范时，又让视
障跑者逐一用手触摸他的活动关节部位，让每个人
都有机会感知动作规律。“教练，让我摸一下”“走，
下一个学员”成了每节训练课出现频率最高的话
语。

在一次次黑暗的触摸中，视障跑者慢慢学会了
一个动作、两个动作，再到一组动作，这让李华松既
开心又感动。他说，大家基本知道扶膝卷腹怎么
做，但练习时有的人多次尝试还是起不来，即使满
头大汗仍继续，“他们认真的态度，流下的汗水告诉
我，他们是真跑者。”

另外，李华松还到茂名爱心残疾人职业培训学
校担任志愿老师，负责视障学生的体能和力量训
练。由于有的学生没接受过任何教育，抑或伴随智
力问题，训练难度比视障跑者要大。李华松一刻也
不放松，常利用空闲时间查阅资料，向专业人士请
教如何从体育教育转向特殊教育,如何做好特殊教
育让学生有所收获。这个过程虽辛苦、劳累，但看
着学生的点滴进步和成长，他感到满足、快乐。

手中的陪跑绳是一份责任

一根细细的陪跑绳，将视障跑者引出家门、引
上赛道，也点亮了陪跑员的人生。作为陪跑员，李
华松不觉得孤单。一路走来，他收获了视障跑者无
比珍贵的认可和欢悦笑容，让他根本停不下前进的
脚步。

在李华松看来，手中的陪跑绳是一份责任，轻
重缓急都系着另一个人的感受。陪跑时，不仅要注
意牵引视障跑者的状态，观察他们的跑姿、呼吸节
奏和脸色的变化等，还要眼观周围奔跑着的队友。
结束后，要及时总结不足之处。

在李华松和其他陪跑员的帮助下，目前已3位
视障朋友顺利完成了全程马拉松，其他视障朋友起
码能完成半程马拉松。此外，李华松通过提前与各
种赛事组委会沟通，扫清障碍，组织视障人士参加
茂名市定向越野大赛和国际垂直马拉松（茂名站），
并取得不错的成绩。视障人士完成了从没有过的
挑战，显得异常激动，进一步提高了对生活的信
心。同时，他们突破自我的正能量，也影响到了更
多身边人。

曾经有人问李华松，你为什么可以和残障朋友
关系这么好？他的回答是，帮助和施舍的最高原
则，是保持被帮助者或受施者的尊严，“我希望陪跑
员越跑越多，越跑越专业，促使更多视障朋友走出

‘小黑屋’，共建残健共融的和谐社会。”

未来几天强冷空气影响逐渐减弱

晴朗为主 气温回升

李华松（右）陪跑2020广州马拉松

“广东好人”李华松：

陪跑5年，乐做视障跑者的“眼睛”
文/茂名晚报记者 李君平 图/资料图

5年来，他通过一根细细的陪跑绳，陪伴着视障跑者走
出家门、走上赛道，在黑暗中无畏奔跑，在奔跑中感受光和
世界。他就是2021年第一季度“广东好人”李华松。

2017年，热爱公益和运动的李华松加入心shine跑团
（茂名盲人跑团），义务担任教练员、陪跑员，至今已有5
年。虽然陪跑不是一件容易的差事，但他一直心甘情愿地
当视障跑者的“眼睛”，帮助他们点亮“跑步梦”，并希望视
障跑者越跑越远，越跑越健康，越跑越快乐，打开心扉融入
社会。

昨日，连
续多日的低温
阴雨天气过后
终于迎来晴朗
天气，阳光明
媚，不少市民
走出家门到市
体育中心健身
广 场 锻 炼 身
体，享受运动
的乐趣。

茂名日报社全媒体记者茂名日报社全媒体记者 陈国汉陈国汉摄摄
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茂名日报社
全媒体记者
李颜东摄


