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本报11月8日讯 今天是二十四节气的
“立冬”，受较强冷空气影响，我省出现降温降
雨天气。省气象台表示，我省真正入冬还要等
一段时间，目前仍值深秋季节。

立冬节气“冷”字当头
今天，无论是北方还是南方都是一个“冷”

字当头。随着冷空气入侵，这两天，阴雨、降温
在三湘天气舞台唱主角。其中，湘中及偏南地
区降水相对较大，衡阳、祁阳、绥宁降雨量分别
达43.4毫米、34.3毫米、33.8毫米。

明天，三湘大地还将延续阴雨天气，大部
地区有小雨，最低气温12℃—14℃；明晚到
后天，湘北小雨转阴天，其他地区阴有小雨。

“10～12日， 除湘南处于高压底部，有
弱降水外， 其他地区转受槽后偏北气流控
制，以多云天气为主。”省气象台台长黎祖贤
说，13日，省内又将有一次降温、降水的天气
过程，“民间有‘立冬晴，一冬晴；立冬雨，一

冬雨’的说法，这是古人的经验总结，准确率
不是很高，不过，降雨对于缺水的三湘大地
来说是个好消息。”

老年人晨练最好等太阳出来
进入立冬节气以后，早晚温差将越来越

大。气象专家提醒，立冬后在饮食上可以多
食蛋白质高的温性食物，如肉类、豆制品等。
早晚出门的朋友一定要注意保暖避寒，起居
应早睡晚起。

此外，由于早晨气温低，如果出去太早，寒
冷的气温会使人头部血管收缩、 血压升高，刺
激心脑血管，容易引发高血压、心脏病等一些
危及生命的疾病。专家建议，老年人每天的出
门时间可以向后推迟半个小时，最好是等到太
阳出来以后再去运动。不宜做剧烈运动，注意
保暖。而且，晨练前要吃东西，空腹晨练容易
引发心慌、低血糖等症状。 ■记者 胡信锋

实习生 谢星星 通讯员 杨玲

立冬后，人体阳气会随自然界的转化而潜藏于内，省中医院内科副教授朱斌顺提示：养
生应顺其自然规律，养阳护阳、补肾藏精、养精蓄锐。

中医认为，冬天是进补的大好时节，冬季进补前，最好先做引补，即给身体先打好底子，使
肠胃慢慢适应，以防发生“虚不受补”的情况。尤其是脾胃虚寒且湿重者要先健脾胃，可在进补
前食用淮山芡实瘦肉汤、花生黄豆煲猪脚汤等。一般来说，引补应在立冬后至冬至前进行，选用
芡实炖牛肉、羊肉生姜大枣汤或芡实、红枣、花生仁加红糖炖服，以调整脾胃功能。做好引补，接
下来就可滋补了。 ■记者 张春祥 实习生 覃路莹 通讯员 廖艳苗

本报11月8�日讯 今天是
记者节，一条《记者职业风光
背后的悲催数字》信息在微博

上疯传： 记者的平均从业年限仅为10年；
44.5%记者无法正常睡觉和起床，53.7%记者
无法按时就餐，56.6%记者经常性加班，62%
记者睡眠质量非常差……今日，省中医药研
究院附属医院心血管内科主任肖长江博士
表示，记者应定期体检。

“感冒3天了，浑身酸疼、乏力，由于任务
压头没有休息。” 在一家平面媒体上班的小
张说，做记者5年来，他几乎没有休过一个完
整的周末。

联合国卫生组织调查结果表明： 已经死
亡的在职新闻记者平均寿龄仅为45.7岁，其
中患癌症致死者的比例高达72.7%，因病住院
的在职新闻记者平均年龄是44.2岁。

肖长江分析，记者亚健康的高发病率除
了跟职业特点有关外，另一个重要原因就是
缺乏适合自身的健康管理计划。他建议记者
关注健康，结合自身情况，灵活安排活动计
划，经常做一些如慢跑、散步、游泳之类的运
动，并长期坚持。同时，避免暴饮暴食，减少
熬夜时间，保证充足睡眠，定期进行体检。

■记者 张春祥
实习生 覃路莹 通讯员 张亚利

即日起， 龙骧集团
开通黄花机场到星沙汽
车站的公交车， 采用一

票制，全程每人次3元，全程50分钟左
右，每15分钟一趟。

运营时间是冬季7:00—19:30、夏季
6:30—21:00。具体运行线路是：星沙汽
车站—北斗路—星沙大道—漓湘路—东

十路—远大路—黄花集镇—场口—黄花
机场；停靠星沙汽车站、楚天中苑、可口可
乐、新奥燃气、曙光集团、山河智能、长丰
猎豹、星城国际、东城名苑、方略潇邦、康
桥长郡、警校北门、丁家岭安置区、丁家
村、排头村、观山村、都市职业学校、长沙
县六中、黄花工业园、机场口、岐山村、黄
花机场。 ■记者 朱玉文

为配合长沙市地铁施工
的建设，长沙市供水公司将于
2011年11月10日上午9:00至

11月11日上午8:00进行劳动东路改管并网

工作，届时劳动东路（万家丽路-白沙湾路）
沿线两厢地区将停水，临近地区水压、水量
将减小，请用户做好储水准备。

■记者 李琪

如果你是生物爱好
者， 不要错过湖南师范
大学生命科学学院第十

一届“开放动植物标本馆活动”。此次活
动将于11月12日至13日在该院举行。

作为湖南最大的动植物标本馆，馆
藏动植物标本20000余件，其中国外珍
稀标本50余件。 活动现场将有大学生
志愿者专业讲解。

■记者 黄京 通讯员 黄岳平

“立冬”了，晨练时间不宜太早

提醒

立冬进补先“打底”

记者们，请注意定期体检

星沙至黄花机场公交开通
全程每人次3元

交通

停水

劳动东路（万家丽路—白沙湾路）沿线将停水
湖南最大动植物标本馆本周末开放

活动

小雨转阴
气温：11～16℃

阴转多云
气温：10～18℃

晴
气温：10～20℃

生活表情

11月8日，农历10月13，立冬。长沙市羊湖垸湿地公园。水中倒影着渐渐飘落
树叶的树枝（图1），四叶水草上正好沾上四滴水珠（图2），开放的荷花已剩不多
（图3），大概是因为天气太冷，一片离群的荷叶微微紧缩（图4），到处是静逸萧瑟
的深秋景色。 记者 童迪 摄

关于深秋的黑白印象
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