
制作树叶书签
请备好吹风和书本

枫叶和银杏等树叶形状漂亮，
可以用来做树叶书签。

先收集树叶， 尽量在晴天进
行，不要选择残叶或被雨水淋湿的
树叶，根据个人喜好，可选择银杏
或红叶等树叶。先将收集来的树叶
清洗干净，用吹风机吹干后，把叶
子放在厚重的书里压几天，有空拿
出来晒晒太阳； 叶子加工好了，再
准备书签背景卡，可以找自己喜欢
的图片和照片，大小形状可以自己
剪裁，写上座右铭或送人的祝福语
或自己喜欢的诗歌，拿到文印店塑
封一下，就大功告成了。

烈士公园
烈士公园有近百株枫香， 目前枫叶

红了30%�左右， 公园里的枫树主要成片
地分布在烈士塔周边及南门入口水塘四
周，园内其它各处也有零星分布。

南郊公园
“枫叶红了一些， 但大部分还是黄

色。” 南郊公园绿化科有关负责人介绍，
在公园内靠湘江边的一侧栽种有大片的
枫香林，整个公园有100多株枫香。这个
月底或下月初， 这里的枫叶将可能大面
积转红，供市民、游客欣赏。

园林生态园
在长沙园林生态园地湖花溪内，

2009年植树节时引种的北美红枫林今年
已初长成，里面有近200株红枫。园内工
作人员同样表示， 预计这个月底或下月
初，这里的枫叶将大面积转红。

省植物园
省森林植物园除了栽种有枫香、缺

萼枫香 、红枫、鸡爪槭等枫树外，还有黄
山木兰、中华槭、三峡槭、三角槭、麻栎、
复羽叶栾树等， 该园彩叶植物达200多
种。 园内工作人员介绍， 在节气的催促
下，这些树种的叶子大部分已变红，目前
正是最佳观赏期。

本报11月13日讯 仿佛一夜之间， 岳麓
山上的部分枫叶争奇斗艳地变红了，从爱晚
亭到翊武亭，再到麓山寺，这些鲜艳的彩叶
将岳麓山点缀得分外妖娆。岳麓山景区工作
人员介绍，预计本月底或下月初，将会迎来
“漫山红遍，层林尽染”的最佳观赏期，喜欢红
枫的市民可不要错过啦。

13日上午，尽管不是周末，岳麓山仍是
人流如织。头上，是被暖阳照耀得通体透明
的各色枫叶，脚下，是五颜六色的纷飞落叶，
而眼前， 则是一簇簇的绯红。 看红枫、 登高
……游客徜徉在爱晚亭。不少人还拿出了相
机，不停地变化角度，把枫叶的千姿百态收
纳其中，或为家人、朋友在枫叶林下留下最美
的纪念。

岳麓山景区园林经营公司副经理李滨
志介绍，岳麓山上共有枫树几万株，其中大
部分是枫香，另有北美红枫、挪威枫、 鸡爪枫
等上百株进口枫树。

从爱晚亭拾级而上，经放鹤亭、半山亭、
麓山寺、蔡锷墓、黄兴墓、观光长廊至云麓宫，
沿途集中分布着枫树。此外，这一路也栽有壳
斗科的白栎、麻栎，樟科假死柴，银杏等秋天
着色树种。一眼望去，有橙红，有桔红，有黄
色，层次感极强。目前，该景区枫叶染红率在
30%左右，其中爱晚亭、白鹤泉至麓山寺枫叶
树的染红率比较高，是比较理想的观赏地点。

据李滨志介绍，想看“万山红遍、层林尽
染”的美景，初步估计还需等到本月底或下
月初。 ■记者 陈月红

本报11月13日讯 11月14日是“联合国糖尿
病日”，糖尿病的发病年龄日趋年轻化，有资料表
明，北京30岁以下人群患病率已达1.3%。而专家
表示，湖南人因为饮食习惯的问题，年轻化的比
例可能更高。

千杯不醉，换来血糖超标一倍

“我酒量不赖，啤酒、红酒、白酒都能来，很少
喝醉。” 三十出头的陈先生躺在省第二人民医院
的病床上，说起自己的酒量，还有点自鸣得意。

可就因为经常饮酒过度，加之常熬夜，在最近的
一次体检中， 被查出血糖超标， 原本正常值
3.9-6.1mmol/L（餐前）， 他却超了一倍多， 达到
13mmol/L。

据介绍，由于缺乏对疾病的认识，多数年轻
人等到病发时才得知自己患病。

爱重口味，湖南年轻人要当心

据报道， 北京30岁以下人群患病率已达
1.3%，这意味着，每100个“80后”中，就有一个糖
尿病患者。

“湖南年轻人患糖尿病的具体比例有多少目
前并没有统计数据， 但湖南本来就是糖尿病大
省，糖尿病患者人数在全国都排在前列，加之湖
南人重口味的饮食习惯，糖尿病年轻化的比例可
能更高。” 省第二人民医院内分泌科主任医师李
湘介绍， 她曾经接诊过一个年仅18岁的女孩，由
于饮食不控制，在夜宵摊上突发剧烈腹痛，最终
诊断为急性重症胰腺炎、继发性糖尿病。

“这样的例子很多， 这个女孩现在仍有缺氧
性脑病的表现，记忆力明显下降，这些都是糖尿
病的后遗症。”李湘说。

降糖药贵，那就先从饮食做起

据最新出炉的《糖尿病经济负担调查报告》
数据统计， 有七成网友难以接受糖尿病治疗费
用， 糖尿病的治疗及血糖的监测已成为个人、家
庭和政府的沉重经济负担。

等到得病时再感叹药价贵，不如从现在开始
就控制饮食。

李湘介绍，预防糖尿病可以遵循以下饮食方案：
早餐：牛奶250ml或豆浆250ml；鸡蛋一个；肉

包或烧卖一两。
中晚餐：米饭1-2两；两个素菜，约4-5两；一

个荤菜（鸡肉、鱼肉、瘦肉、鸭肉）任选1-2两。
餐前喝清汤，用黄瓜、西红柿等当零食，少吃

油脂类干果类食品。
■记者 洪雷 通讯员 刘雨滋 徐珊

100个“80后”中，就有1个患者？
湖南比例或更高

吃咸爱辣
糖尿病盯上湖南青年

11月13日，长沙市岳麓山，爱晚亭边的枫叶渐红。记者 范远志 摄
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保候鸟过冬
东洞庭核心保护区全封闭管理

为确保湿地资源可持续利用，保护候鸟安全
过冬， 湖南省继东洞庭湖大小西湖及壕沟之后，
日前再次启动丁字堤生态环境改造并封闭管理。
至此，东洞庭湖国家自然保护区核心区域全部实
行封闭管理。

位于岳阳市境内的东洞庭湖国家自然保护
区，面积19万公顷，1992年被列入“世界重要湿地名
录”，1994年晋升为中国国家级自然保护区，主要保
护对象为湿地和珍稀鸟类。其核心区域大西湖、小西
湖、壕沟及丁字堤区域，湿地资源最集中、珍稀物
种最丰富，具有特殊的保护和科研价值。

东洞庭湖国家自然保护区管理局局长赵启
鸿介绍，目前，保护区已对丁字堤围垸矮堤、涵闸
等水毁设施进行改造，区域内安装了红外线视频
监测仪，并设立专门管理站，安排专人日夜巡守。

■据新华社

长沙枫叶渐红
月底看层林尽染
本报赏枫指南：除了岳麓山，还有四个好去处
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