
紫外线指数： 辐射极强，建议

涂擦SPF20以上、PA++的防晒护

肤品，尽量避免暴露于日光下。

晨练指数： 较适宜晨练，注

意选择通风凉爽的地点， 适量饮

水以及时补充体内水分。

交通指数： 天气晴朗， 路面

干燥，交通气象条件良好，车辆可

以正常行驶。

运动指数：天气炎热，请注意适

当减少运动时间并降低运动强度，又

因紫外线强，户外运动注意防晒。

夜生活指数：天气晴朗，你可

以尽情外出享受夜生活的乐趣，

不用担心天气会来捣乱。

旅游指数：天气晴朗，温度比

较高，中午时段尽量不要外出，如

外出可选择水上娱乐等清凉项

目，并请注意防暑和防晒。

■记者 胡信锋
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8月12日上午， 长沙市召开第

六次全国人口普查工作会议。 此次

人口普查的主要内容包括姓名、性

别、年龄、民族、国籍、受教育程度、

行业、职业、迁移流动等情况，2010

年6月-8月开展户口整顿工作，11月

1日-30日开展普查入户登记， 复查

和质量验收工作，12月1日至31日开

展数据处理工作。 到2011年5月，陆

续发布人口普查数据资料。

据了解，在第六次全国人口普

查工作开始前，长沙市已经建立了

人口普查机构，开展了省市县三级

普查综合试点工作，对区县（市）普

查业务骨干进行培训，并完成了普

查区域划分、地址编码等基础性工

作，并落实了部门工作责任。但本

次人口普查涉及全市200多万个家

庭，600多万人口接受调查，与前几

次人口普查相比，工作量大、普查

对象广、内容多，而且离人口普查

正式登记标准时点不到80天，时间

紧。 8月20日前，各乡镇（街道）要

按要求选调好两员，8月20日后，要

结合全市“五清查一打击”活动进

行入户摸底。 ■记者 李琪

实习生 陈江南 罗睿琪

长沙到底多少人？明年5月见分晓

第六次全国人口普查11月入户登记

美国科研人员最新研究发现，

步行上学有助缓解学习压力和预

防心血管疾病。

调查显示：步行者的心跳次

数每分钟平均增加3次， 而乘车

者是11次；乘车者收缩压 (高压 )

的升高幅度比步行者平均高3倍

以上；乘车者在压力面前的紧张

程度比步行者平均高两倍以上。

研究人员指出，步行上学的好

处是不仅可以缓解压力，而且还可

预防心血管疾病，因为当学生因压

力而感到紧张时，他们的心率及血

压会发生变化，这种变化会引起一

系列生理反应，从而增加患心血管

疾病的风险。 ■据新华社

步行上学好处多

岳麓山最近安装了150套

灭虫装置，它由底座、笼架、灯

泡组成，外形和灯笼一样。在夜

间，该装置会通过发射黑光、性

信息素、 生物诱剂等方式将蚊

子、飞蛾等昆虫引诱到笼内，然

后通过瞬间电击等方式灭虫，

可诱杀1287种害虫成虫。

“安装了该装置后，灯光周

围10米的范围内都不会有蚊

虫叮咬。” 相关负责人介绍，景

区计划安装150套该种路灯，

分2期开发。一期以景区东大门

为起点， 对景区主干道及周边

地区在原景区路灯上改装灭蚊

虫系统80套左右。二期在出入

口及主要景点人流量比较大的

爱晚亭、 山顶观景台周边区域

安装及改装灭蚊虫系统70套左

右。 ■记者王文实习生王敏

岳麓山安装150盏“灭蚊灯”

发射黑光，可诱杀1287种害虫

■记者 胡信锋 整理
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中午尽量别外出

气象

高 温

酷暑，食欲

不振。可有些食物能让肠胃“兴奋”起

来，譬如这道“辣味连环苦瓜”。

原料:�苦瓜；红辣椒；大蒜；花

生油；料酒；盐；味精；辣椒酱；淀粉

(豌豆)；香油。

做法：1.将肥嫩苦瓜两端的蒂

切去，横切成1厘米厚的圆片，挖去

瓤和籽；2.用盐腌一下后下入开水

锅内氽过，倒入漏勺内沥水，用清

水过凉，挤干水分；3.锅内放入油

烧到六成热，下入苦瓜，先煎一面，

再翻边煎另一面，下入大蒜子和蒜

泥、红椒煸一下。烹料酒，随即倒入

兑汁，收浓入味；4.一个搭一个成

连环形摆入盘中间，中间入大蒜子

即成。 ■记者 刘璋景 整理

私房菜

辣味连环苦瓜 叫醒你的肠胃

8月9日，长沙黄兴路步行街，一男子满身大汗，将长发扎

了个马尾。谁说爱美是女人的专利！ 实习生 尹瑾欢 摄

谁说只有女人爱美
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