
咸嘉湖路段施工夜间管制
23日起分路段单向限行

运客 12月初， 郑武高
铁部分动车组开行时
刻将有所调整。 自11

月30日始发站起， 郑州东—长沙
南G533次、12月1日始发站起，长
沙南—郑州东G534次停运。此外，
12月1日起，部分动车组列车客运
业务也将有所调整。

■记者 赵伟 通讯员 陈颖

长沙至郑州G534次
下月起停运

本报11月19日讯 每年的11月到第二年
的3月，都是冬季皮炎高发期，不少市民因常
吃火锅而患上了“火锅”皮肤病。立冬不足半
月， 长沙市中心医院皮肤科就接诊了1130名
皮肤病患者。

长沙市中心医院皮肤科副主任医师瞿勇
介绍，冬季天气干燥，温度偏低，人体免疫功能
较弱，而火锅又是属燥热性的食物，这样会加
重人体的免疫功能失调。“一个月吃火锅的次
数，最好不要超过3次。”瞿勇提醒市民，在吃火
锅时，最好能多补充水分，尽量少食油腻辛辣
的食物。“不少市民总以为皮肤瘙痒是因为身
体不干净，于是反复洗澡，结果越洗越痒。”瞿
勇表示，市民在使用高水温洗澡时，暂时性会
感觉很舒服，但事实上高水温容易将身上仅有
的皮脂都杀掉，可能形成恶性循环。

■记者 徐焰 通讯员 汤雪
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明天
小雨转中雨
11～12℃

后天
小雨转阴
9～10℃

今天
小雨转中雨
11～13℃

今日全省
主要城市天气

湘潭：小雨转小到中雨10～13℃ 常德：小雨10～12℃ 郴州：小雨12～17℃ 岳阳：阵雨转小雨10～14℃ 邵阳：小雨转小到中雨11～14℃ 湘西：阴转小雨10～13℃ 永州：小雨12～15℃
株洲：小雨转小到中雨11～13℃ 益阳：阴转小雨10～14℃ 张家界：小雨11～13℃ 衡阳：阴转小雨12～16℃ 娄底：阴转小到中雨10～14℃ 怀化：阴转小雨11～13℃

本报11月20日讯 今
晨8时， 省内仍有61县市雾
气弥漫，但强度和范围相比
昨天明显减小。长沙连续三
天遭遇大雾。省气象台表示，
由于一股冷空气带来了大
风，明天深陷大雾包围的地
区，将逐渐被阴雨天气所取
代。

省气象台预计，从21日
开始，我省各地将以阴雨天
气为主，4级左右的大风会
将大雾逐渐吹散 。22日开
始，全省大部分地区有降水
过程发生，以小到中雨为主，
局地有大雨。 23日， 受地面
较强冷空气快速南下影响，
全省自北向南出现降温、降
水和风力加大天气过程，降
温幅度可达6℃左右。25日
至26日，全省还将有一次较
强降水天气过程。

小雪节气后气温急剧下
降，天气变得干燥，是民间加
工腊肉的好时候。 小雪节气
临近， 进入我省的冷空气将
更频繁， 我省北部地区近期
很可能会出现首个霜冻天，
公众要注意防寒保暖， 预防
感冒等疾病发生。
■记者 刘璋景 实习生 刘佳

今起冷雨降温，长沙菜价渐抬头
小雪将至，本报教你养生食谱，冬季火锅一月只宜吃三次

本报11月20日讯 随着天气转
冷，长沙本地菜逐渐退出市场，蔬菜
价格出现惯性增长。 长沙市物价局
价格监测中心监测的15个蔬菜品
种中，有8个品种价格上涨，预计后
期蔬菜价格还将有不同程度上涨。

市物价局11月7日-14日的监测
数据显示，本期监测的15个蔬菜品种
共有8个品种价格上涨， 价格变动幅
度在10%以上的有大白菜、 黄瓜、豆
角、圆白菜。黄瓜、豆角价格较上期上
涨超一成。

而大白菜、圆白菜价格较上期有

明显下跌，均价为每斤1.66元、1.66元。马
王堆蔬菜批发市场负责人表示，近期叶
类菜价格有少许下跌。芽白、胡萝卜也出
现不同程度下跌。

【冬季食谱】初冬的干燥和温度的不
稳定，让我们的身体感到些许不适。而吃
菠菜、胡萝卜、小白菜适宜冬季的蔬菜，
能够帮助身体慢慢过渡。

此外，宜吃的温补食
品有羊肉、牛肉、鸡肉等，
宜吃的益肾食品有腰果、
芡实、山药、栗子、白果、
核桃等。
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对于本身有过敏性皮肤病的市民， 在冬季
瘙痒感可能会加重， 平时在服用抗过敏药物时
需要特别小心，因为其成分中抗组胺类药物，服

用后会有嗜睡等副作用，所以司机、高空
作业或从事机械类职业的市民要慎用。
同时，冬季最好控制洗澡次数，穿衣服最
好能选择纯棉内衣， 不要穿化纤类的衣
物，避免因皮肤干燥而引起过敏。

洗澡太密或更痒，司机小心抗痒药

身
体
保
健

小贴士

本报11月20日讯 还记得今
年造成恐慌的手足口病吗？ 它很可
能是因为您家小孩不会洗手导致
的。卫生部数据显示，我国居民“正
确洗手率”仅为4%，不会洗手是手
足口病、 禽流感等疾病有机可乘的
主要漏洞。今天，湖南省儿童医院举
行儿童洗手大赛。

该院院长、著名儿科急救专家祝
益民教授提醒：吃东西前、上厕所后、
在室外玩耍沾染了脏东西、接触过体
（血、泪、痰、唾）液、接触钱币、去医院
或接触病人后等情形下，每次都要洗
手；洗手时使用流动水冲洗，并将手
指间向下，双手下垂，让水顺手指冲
下；洗手时使用肥皂、香皂、洗手液等
清洁用品；洗手时长不少于20秒。

■记者 洪雷 通讯员 姚家琦 李奇

“一百人里只有4个会洗手”
专家教孩子最科学洗手法：七步可防手足口病

洗手的七个标准步骤

洗手掌:流水湿润双手，涂抹洗
手液（或肥皂），掌心相对，手指并拢
相互揉搓

洗背侧指缝： 手心对手背沿指
缝相互揉搓，双手交换进行

洗掌侧指缝：掌心相对，双手交
叉沿指缝相互揉搓

洗拇指： 一手握另一手大拇指
旋转揉搓，双手交换进行

洗指背：弯曲各手指关节，半握
拳把指背放在另一手掌心旋转揉
搓，双手交换进行

洗指尖：弯曲各手指关节，把指
尖合拢在另一手掌心旋转揉搓，双
手交换进行

洗手腕、手臂：揉搓手腕、手臂，
双手交换进行
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逾千人入院治“火锅皮肤病”

蔬菜价将有不同程度上涨

11月19日，湖南烈士公园，水上公园被雾气笼罩，古朴的园林建筑若隐若现，感
觉比平日多了几分“朦胧美”。 实习生 李健 摄

本报11月20日讯 由
于营盘路湘江隧道西岸
接线工程施工，咸嘉湖路

部分路段将在夜间实施临时交通管制。
23日、24日、27日晚上9时至次日凌

晨6时，咸嘉湖路的潇湘大道路口至岳华
路口路段禁止机动车由东往西行驶。

25日、26日、28日晚9时至次日凌
晨6时，咸嘉湖路的岳华路口至潇湘大
道路口路段禁止机动车由西往东行
驶。 ■记者 黄娟
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