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明天
10-12℃
中雨

后天
9-12℃
小到中雨转小雨

今天
11-13℃
中雨

今日全省
主要城市天气

本报11月7日讯 今天“立冬”。一
股新的冷空气正在南下， 并于今日开
始给我省带来明显降雨， 各地降温也
顺理成章。气象专家提醒，立冬过后，
气温逐渐下降，天气越发寒冷，市民应
注意保暖避寒。

记者从气象部门获悉，8日全省都
有明显降雨。由于风小、气温低，本周
后期， 省会长沙空气中的水汽大量凝
结可能形成雨雾。

湖南省气象台表示，农历上的“立
冬” 并不是气象学上冬季的开始。“立
冬”表达节气变化，每年的时间相对固
定，都在11月7日或8日。而从气象学
上看， 连续5天的平均气温都低于
10℃才能算入冬，长沙一般在每年的
11月末12月初才能达到这个标准。所
以，现在长沙离冬天尚有距离。

服膏期间应忌烟酒，不宜喝咖啡、可乐等含有咖啡因的饮料，忌生冷
油腻之品；含有参类的膏方应忌食萝卜、莱菔子、红茶、绿茶；含有何首乌
的膏方要忌猪血、羊血及铁剂；膏方不与牛奶同服。服用期间，若遇到感冒
发热、咳嗽痰多、胃肠紊乱或其它急性疾病时，暂停服用，待恢复期再服
用。女性经期和已怀孕的人，暂时也不建议服用膏方。

立冬进补，本报为你推荐精品膏方
亚健康人群、老年人、女性和儿童四大人群适宜进补 今起全省有冷雨

真正入冬还得等等

提醒

膏方节期间，各中医院将推出适宜各种症状的中药膏方。同时，湖南
省中医院（湖南中医药大学第二附属医院）将为市民提供30个免费中医体

质辨识及专家诊断开方的名额。 长沙市中医医院将于11
月6日—8日在各院区门诊大厅开展义诊。

■记者 洪雷 通讯员 胡翠娥 廖艳苗 粟青梅

本报11月7日讯 今天立冬。 冬令时节是中医所认
为的“冬藏”季节，最适宜调养滋补。

11月6日，湖南中医药大学第一附属医院、第二附
属医院、长沙市中医医院同时举行“膏方节”活动，在长

沙掀起了一股膏方进补热。据了解，亚
健康人群、老人、妇女和儿童是四大适
宜膏方进补的人群。为此，本报请省内
著名中医专家开出精品膏方。

湘潭：中雨11～13℃ 株洲：小雨转小到中雨11～14℃ 常德：小到中雨10～14℃ 郴州：中雨13～15℃ �岳阳：小雨转小到中雨10～12℃ 邵阳：小到中雨10～12℃
永州：中雨12～14℃ 益阳：小到中雨11～13℃ 湘西：小到中雨10～12℃ 衡阳：中雨11～13℃ 张家界：小雨12～14℃ 娄底：中雨10～12℃ 怀化：小到中雨10～12℃

11月7日，长沙市冬泳协会的100多名会员在湘江风光带亲水平台，畅游
湘江迎接立冬。有冬泳计划的朋友应在入夏时开始着手，经过秋天的过度，才
能在冬天下水游泳。有心脏病、高血压、肝炎、肾炎、中耳炎以及带传染性疾病
的人不适合冬泳。 （市民王先生提供线索，奖励30元）

■记者 李琪 实习生 杨柳青青

百人立冬下水游湘江

立冬了， 更要注意养生。 专家表
示，值此时节，人们要科学合理安排饮
食起居，辅以运动和精神调养。市民进
补最好以“温补”为主，多吃些含优质
蛋白质、能量高的食物，如牛羊肉、鱼、
虾等， 还要多吃新鲜蔬菜以防维生素
缺乏，可以选苹果、梨、萝卜等应季水
果蔬菜。

此外，市民起居要早睡晚起，让睡
眠的时间长一点。

■记者 刘璋景 实习生 刘佳

入冬食谱

亚健康人群膏方：
1、扶正膏：由西洋参、黄芪、金樱子、灵芝等组成。

具有平补气血、扶正御邪之功效。
适用于体质虚弱易感者。
2、安神助眠膏：由茯神、酸枣仁、龙骨、牡蛎等组成。

具有养心安神之功效。
适用于失眠、抑郁、焦虑、植物神经功能紊乱、神经官

能症、强迫症、神经衰弱者。
老年人膏方：

1、冬令滋补膏：由白参、阿胶、鹿角胶等组成。
具有益气养血、平调阴阳之功效。

适用于体质虚弱人群。
2、健脾养胃膏：由党参、白术、茯苓、莲肉等组成。

具有健脾养胃、顺气化食之功效。
适用于平素面色萎黄、神疲倦怠、食欲不振、胃胀隐

痛、呃逆、食少、饭后胀满、大便稀溏、色淡无臭味、或夹有
不消化食物残渣、舌质淡、苔白腻等脾胃虚弱者。
女性膏方：

养颜玉肌膏：由何首乌、当归、熟地、丹皮等组成。
具有滋阴补肾、养血祛斑之功效。

适用于面色萎黄无华、雀斑、黄褐色斑、暂时色素沉着
斑、腰膝酸软、倦怠乏力、月经不调者。
儿童膏方：

儿童健脾补肺膏：由党参、红枣、山药等组成。
具有健脾补肺、强壮体质之功效。

适用于易于感冒、脾胃虚弱的儿童。

互动


