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11月7日迎来立冬节气。 随着立冬节气的到
来，气温逐渐走低，天气干燥寒冷，人体机能也随
之进入调整阶段。如何科学养生防病？6日，国家卫
生健康委以“时令节气与健康”为主题举行新闻发
布会，邀请专家进行解答。

立冬之后，寒气渐重，慢阻肺病患者易出现气
短、咳喘加重等现象。中医认为“寒伤肾阳”，肾不
纳气是导致肺功能下降的重要原因。专家表示，食
疗是温肾补肺的有效方式。熟地、黄精、人参、枸杞
子等药食同源物质，日常生活中适当使用，熬粥或
煲汤，有温肾补肾的作用；按摩列缺、太渊等穴位，
对肺有保健作用；也可以艾灸关元穴或选择艾叶、
干姜、肉桂煎水泡脚。

冬季进补多，饮食结构变化大，糖尿病患者更
需注意血糖波动。专家建议，糖尿病患者推荐适量

吃主食，并优先选择全谷物、杂豆、薯类等升血糖速
度较慢的粗杂粮。另外，“无糖食品”不是“降糖食品”，

“无糖”通常是指没有蔗糖，但食品本身可能含有大
量的淀粉、油脂，有些还含有蔗糖替代品，这些同样
会升高血糖。

近年来， 随着生活方式的改变，2型糖尿病正呈
现出年轻化趋势。专家提醒，长期熬夜、高糖饮料、油
炸食品等不健康生活方式， 正让越来越多年轻人被
糖尿病“盯上”。健康的生活方式是预防糖尿病的基
础，要管住嘴、放开腿，进行定期筛查。

另外，冬季是呼吸道传染病高发季节，科学有效
的环境消毒是切断传播途径、 保护易感人群的重要
手段之一。日常餐具消毒建议首选加热煮沸，操作简
单、效果可靠而且没有化学物质残留，一般情况下不
建议用酒精消毒餐具。 ■据新华社

三湘都市报11月6日讯 今日，记者从长沙麓
山控股集团获悉，由其建设的谷塘路（青山路—华
安路）隧道工程顺利实现双线贯通。这场历时7个
月的“地下攻坚战”取得关键性突破，标志着长沙
西二环交通拥堵问题有望在2026年得到缓解，也
为青山—谷山片区的“内畅外联”路网格局奠定了
基础。

谷塘路（青山路—华安路）南起青山路，北至
华安路，全长约1017米，道路红线宽度26米，设计
等级为城市次干道，宛如一条“城市纽带”，串联
起排山路、青竹路南、青竹路北及谷峰安置小区村
道。其中，全长123米的双洞连拱隧道被视为整个
项目的“咽喉工程”，它的贯通意味着工程从“地下
攻坚”转向“全面冲刺”。

据介绍，在推进工程进度的同时，项目部始终
将“环保施工”摆在首位，为防止机械噪声影响到
邻近学校教学与居民生活，项目部量身定制“分时
段施工+物理隔音” 双重方案。“我们把噪声较大
的开挖掘进作业， 精准安排在每天17:30至22:
00，即学校放学后时段。”施工方负责人表示，夜间
仅开展初支拱架架设、钢筋绑扎等低噪音工序，最
大限度减少对居民休息的干扰。

此外， 项目部在靠近学校一侧搭建起高7米、
长26米的“隔音屏障墙”，将施工噪声峰值牢牢控
制在55分贝以内。

项目负责人表示，后续将加快推进路面硬化、
交通标志安装、 绿化带建设等工作，“我们将全力
以赴、保质保量推进后续工程，确保2026年全面
通车。”

该项目通车后，将有效分流西二环交通流量，
缓解常年拥堵的交通压力，缩短区域出行时间，提
升路网整体运行效率。届时，长沙西二环将迎来一
场期盼已久的“交通松绑”，市民出行体验将得到
显著提升。 ■文/视频 全媒体记者 王翊玮

通讯员 周秋燕 叶芊扦

湘中、湘北迎来银杏最佳观赏期

每当秋风凉起， 银杏会迎来最惊艳的时段。
11月6日，记者走在长沙街头发现，秋色正逐渐绚
烂起来， 长沙市芙蓉中路两侧的银杏树已有部分
泛黄，但仍有大部分还未变色。

湖南省气候中心数据显示， 今年11月以来，
全省平均气温比常年同期略偏低0.7℃左右，冷空
气过程频繁，昼夜温差加大，为银杏叶的“变装”提
供了理想条件。湖南省花卉协会副会长、湖南农业
大学园艺学院博士李炎林表示：“进入11月中旬
后， 湘中、 湘北地区普遍达到银杏变色的临界温
度，逐渐迎来最佳观赏期。”

李炎林告诉记者，目前，长沙、岳阳、常德、益
阳等湘北、湘中地区已率先进入银杏变色期。而衡
阳、郴州、永州等湘南地区气温略高，预计在11月
下旬至12月上旬迎来最佳观赏期。

湖南省气象台预计， 未来一周湖南仍有两次
弱冷空气影响，全省气温起伏较大。若后期天气以
晴朗少风为主， 银杏金黄景象可持续至12月上
旬。公众若计划赏银杏，可尽量选择晴天无风的日
子出行。

值得注意的是，7日晚有冷空气影响， 除湘西
北外，大部分地区最高气温下降5～7℃。此外，未
来三天，我省气象灾害风险以霾为主，受上游传输
及本地静稳天气影响，6日常德、益阳、岳阳北部大
气扩散条件一般，有霾灾害中风险。

气温是诱发银杏变色的密码

随着气温走低，银杏从鲜绿到金黄，开启一年中
最美的时刻。 在银杏叶变黄的背后， 有哪些天气密
码？李炎林告诉记者，冷空气的到来和降温的幅度是
影响银杏叶变色的主要气象因素。

“一般来说，当气温在0至5℃时，银杏叶片会加
速变色。”李炎林称，此时，银杏叶中的叶绿素被分
解，类胡萝卜素占上风，叶片就会逐渐呈现出黄色。

如果冷空气来得越早越频繁， 气温比常年同期
偏低，银杏叶变色时间就会越早，最佳观赏期也会提
前到来，反之就会推迟。不过，强降水、强降温、大风
等天气都会影响银杏观赏期的长短。当气温降至0℃
以下时，银杏叶容易受冻掉落，雨雪对树叶的击打也
会加速叶子脱落，5至6级的大风可能将树叶一天内
全部吹落。

不少市民发出疑问，园林设计、城市绿化为何偏
爱银杏树？李炎林表示，银杏树干笔直、叶片优美，夏
季叶片呈淡绿色，秋季叶片呈黄色，能形成鲜明的季
相变化，是理想的园林树种和行道树种。

“银杏树还具有抗性强、寿命长、养护成本相对
较低的优点。”李炎林告诉记者，它对多种土壤的适
应性强，耐寒、耐旱，对城市污染（如尾气、烟尘等）的
耐受度高，病虫害较少，作为行道树管理简便。

“门前银杏如相待，才到秋来黄又黄。”眼下，不
少地方秋色已上新，不妨挑个好天气，奔赴一场银杏
之约，别让忙碌辜负了这一抹限定秋色。

长沙西二环“减压”在望
谷塘路隧道双线贯通，预计明年通车

近日，2025年株洲市119消防宣传月“消防奇
妙行”主题活动在株洲大汉悦中心精彩上演，通过
消防安全“进校园”等一系列活动，以沉浸式体验
开启全民消防宣传新篇章。

“我不仅学会了怎么用灭火器、 怎么安全用
电，还得到了消防小熊，超级开心”“回家后，我要
当小小消防监督员， 帮爷爷奶奶检查厨房安不安
全”……活动现场就像一个消防主题游乐园，寓教
于乐的沉浸式体验， 让安全知识在欢声笑语中深
入孩子们心中。器材装备体验区吸引了家长、小朋
友的目光，消防员耐心讲解装备名称和用途，在孩
子们的心里播下了安全的种子。活动采用“线上科
普+线下体验”模式，通过湖南消防、株洲消防新
媒体平台同步直播。

据悉， 系列活动将在11月7日、11月15日、11
月22日、11月28日，在株洲大汉悦中心陆续开展，
欢迎广大市民一起为“全民消防 生命至上———安
全用火用电” 打Call， 共同筑牢平安株洲的防火
墙。 ■通讯员 曾丽云

株洲“消防奇妙行”又来了

消防行动

11月6日，长沙市芙蓉中路两侧的银杏树已有部分泛黄。

今迎立冬，这份养生防病“秘籍”请收好

如果说秋风给了秋天的颜色，那银杏就是阳光下最绚烂的一种。眼下
秋景正盛，我国从北到南将陆续迎来银杏最佳观赏期，满树金黄勾勒出的
秋日画卷正徐徐展开。11月6日， 长沙市部分郊野公园和城市主干道两旁，
银杏的金黄已经渐渐显现。 ■文/图/视频 三湘都市报全媒体记者 李致远扫码看视频


