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株洲快客往返长沙等地
线路今起停运

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
廖明 通讯员/夏四亮）12 月 26 日，长
途汽车站全线停班，中心汽车站发
往南四县班车走国道，提前到四点
收班，往长沙方向全线停班。

市交通运输综合行政执法支队
水上交通执法大队发布停航通告，
目前，株洲市辖区古桑洲渡口和王
十万渡口已减少渡运量，其余渡口
进行了停航封渡，株洲船闸已停止
安排过闸通航。

株洲南站往省内北线（湘北）和
西线（湘西）班线车辆已停运。

株洲快客微信公众号昨晚发布
消息，受雨雪冰冻天气影响，为确保
广大旅客出行安全，按照上级有关
工作要求，12 月 27 日起，株洲快客
株洲往返长沙、黄花机场、醴陵、攸
县、茶陵线路全部停运。购买相关
班次服务的乘客均可免费退票，恢
复情况另行通知。

株洲西13趟列车昨停运

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖
明 通讯员/夏四亮）记者昨从市交通
运输局获悉，受雨雪冰冻天气影响，
12 月 26 日经停株洲西站的部分旅
客列车停运，截至16时10分已有13
趟列车停运。铁路部门提醒广大旅
客，及时关注停运列车车次及时间
等相关信息，具体请以车站公告为
准。

具体停运列车车次为 G9601、
G9629、G9630、G6034、G6027、
G6038、 G1125、 G6016、 G1152、
G1151、G1112、G637、G1406。

今明两天，降雪和低温天气
及其造成的积雪、道路结冰影响
将持续。

市气象台说，这一场雪，昨天
是最强时段，今天，雪慢慢变小，
阴天转雨夹雪或冻雨天气，最低
气温-2℃，最高气温 1℃。一直
要到明天，雨雪才会慢慢停歇，逐
渐变成雨。

针对这样的天气，市气象台

继续发布暴雪黄色预警信号及道
路结冰黄色预警信号，大家要警
惕低温雨雪带来的道路结冰现
象。

不过，这次雨雪过程来去迅
速，周三起，气温缓慢回升。从目
前的预报来看，本周后半周，株洲
都将是阴天有小雨或者多云的天
气 。 到 周 四 ，最 高 气 温 升 至
10℃。

本报讯（株洲晚报融媒体
记者/孙晓静）昨日，初雪如约而
至。记者从城区各教育局获悉，
为切实做好中小学（幼儿园）防
御低温雨雪冰冻天气有关工作，
全市小学、幼儿园于今日全部放
假一天，部分初中学校仍上课。
普通高中、中职学校由各学校根
据实际情况确定。

市教育局相关负责人表示，
全市各学校要切实加强组织领
导，密切关注天气变化，科学分
析研判工作形势，增强工作主动
性和前瞻性，做到思想到位、预
案到位、责任到位、行动到位、措
施到位，确保正常教学秩序和师
生生命财产安全。

“建议所有学生在家期间可

适当安排阅读、写字、运动、复习
等，在家一定要注意用火用电安
全。”各教育局相关负责人均表
示，目前已通过多种途径要求各
校抓好学校值班值守、校园安全
检查及雪地清扫工作，并随时保
持通讯畅通。

市教育局已下发通知要求
各学校加强人文关怀。针对低
温雨雪冰冻天气，仍在正常进行
教育教学工作的学校要合理安
排到校、午休、离校时间；要组织
人员及时对学校主要道路、室外
台阶等进行扫雪除冰，重点部位
采取铺设麻袋、撒盐等防滑措
施，确保师生平安；对因恶劣天
气交通受阻而滞留学校的学生，
学校要做好后勤保障工作。

今冬的这场初雪 说来还真就来了
市区出现暴雪，市气象台启动低温雨雪冰冻灾害Ⅲ级应急响应

下雪路滑 骨折伤者增多
提醒：雨雪天步幅要小，避免摔倒

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘
琼 通讯员/谭盼盼）美丽的雪花带来
了浪漫，也给不少人带来了烦恼。
记者昨日从省直中医院急诊科获
悉，突如其来的降温降雪，让该科室
的收治人数一下增了30%。

“我们忙晕了，连午饭都没时间
吃。”昨日下午 1 时 40 分，记者联系
省直中医院急诊科主任黄磊时，他
正在忙着协调科室人手。由于雨雪
天路滑，前来就诊的摔伤、车祸撞伤
者明显增多，仅半天时间，该科室就
收治约 10 例骨折伤者。此外，由于
气温骤降，突发心脑血管疾病和呼
吸道疾病的患者也出现了“扎堆”。

黄磊介绍，冬季是心脑血管疾
病高发期，因为寒冷导致人体血管
收缩，容易引发心绞痛、心肌梗死、
脑卒中等。他提醒市民，气温骤降
时，要及时添衣，注意防寒保暖。有
心脑血管基础疾病的人勿用冷水洗
脸、洗衣，以免寒冷刺激导致血压升
高。市民外出时，建议穿上防滑鞋，
步幅要小，避免摔倒。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
王娜 通讯员/曾欣）在经历两个无雪
年后，昨天，株洲迎来了今冬第一场
雪。这场雪下得声势浩大，市气象台
启动低温雨雪冰冻灾害Ⅲ级应急响
应。

雪后，今天的冻雨要警惕。不
过，这样的雨雪冰冻天气过程较短，
未来一周，气温会一天比一天高，周
末或将迎来晴天。

2008年以来最大的一场雪

昨天早上，不知道有多少人在推
窗的那一刻，被窗外的飞雪惊到，忍
不住“哇”出声来呢？

下雪了，2021年的第一场雪。
昨天的雪，从早到晚下了整整一

天。而且不同于以往，这场雪像极了
北方的鹅毛大雪，飘然而至，落在了
车窗上、雨伞上……这样的雪，轰轰
烈烈，细密不停，温柔的外表下暗藏
着倔强。整个城市银装素裹，洁白一
片。停在路边的车盖上了厚厚的雪
衣，即使是车来车往的路面，也有了
厚厚的积雪。人行道上，行人相扶着
走过，留下一排排蜿蜒的脚印。

根据市气象台的监测数据，昨天
6 时至 20 时市区出现暴雪，降雪量
10.5 毫米，雪深达 15 厘米；醴陵出现
大到暴雪，降雪量9毫米，雪深达9厘
米左右；攸县、茶陵、炎陵出现小雪。
这场雪是 2008 年以来最大的一场
雪，超过了2014年2月的那场积雪深
度10.8厘米的降雪。

因为这场雪，我市全面进入气象
灾害（低温雨雪冰冻）Ⅲ级应急响应
状态。同时，市气象台针对市区、醴
陵降雪情况，接连发布暴雪黄色预警
信号及道路结冰黄色预警信号。

市气象台说，这次的雪下得这么
大，主要是因为冷空气强大，而暖湿
气流也配合得刚刚好，源源不断地输
送水汽，刚好“擦”出了雪花。

按照往年的天气状况，每年
的1月中下旬到2月初，是株洲最
冷的时段。这段时间，本身就多
雨雪、冰冻和极端寒冷的天气。
翻看株洲的气象历史资料，极端
低温都出现在上世纪七十年代和
九十年代，只有一个出现在本世
纪，那就是2008年。

今年入冬以来，株洲的气温
一直都偏暖，12月上中旬市区平
均气温较历年偏高了 3.1℃。到

目前为止，全市仅本次出现了雨
雪冰冻天气过程。而从目前的预
报来看，这次雨雪过程持续时间
并不长，属于过程性雨雪天气，本
周三，气温就会达到 0℃以上。
届时，冰冻将减弱或部分融掉，带
来的极端最低气温为-2℃，强度
也与往年同时段冷空气相当。今
冬是偏冷还是偏暖，还得等冬天
过完了才知道。

昨天雪有多大

未来天气如何 今天有冻雨，周三起气温缓慢回升

今年是冷冬吗 偏冷还是偏暖，还得等过完才知道

▲航拍神农湖。 株洲晚报融媒体记者/戴凛 摄

各区今日放假具体安排

天元区：全区小学、幼儿园放假一
天。初中情况待定。高中正常上课。

石峰区：全区初中、小学、幼儿园暂
调休放假一天。高中正常上课。

荷塘区：全区初中、小学、幼儿园放
假一天。高中正常上课。

芦淞区：全区小学、幼儿园停课一
天。农村初中可根据各校情况决定是否
停课。城区初中、高中正常上课。

株洲经开区：全区幼儿园、小学停课
一天。初中各校可根据情况自行安排。

渌口区：农村中小学、幼儿园以及城
区小学、幼儿园停课一天，城区初中、高
中照常上课。

市区小学幼儿园今日放假
部分初中学校仍上课，高中正常上课
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做好4件事
身体变温暖

护好薄弱部位
降温很容易引起感冒，体

寒的人更要注意保暖。人体腹
部对寒邪的抵抗力较弱，穿衣
尤其要护住腹部；寒邪可从下
肢沿经脉到达腹部，如不注意
下肢保暖，寒邪则会乘虚而入；
头部、背部是阳经循行部位，正
邪在此交争，易出现头痛、发热
等，平时头发要吹干后出门，夜
里睡觉要避免头背受风。

多吃温热食物
饮食少吃生冷食物，如苦

瓜、鸭梨等瓜果，适当多吃些温
热食品，如牛羊肉等；注意补充
蛋白质、B 族维生素和铁元素，
适当多吃些鱼、蛋、瘦肉、大豆
等。

多晒晒太阳
女性体寒明显，平时可每天

多晒晒太阳，即可激发身体中的
阳气，达到驱寒效果；同时，对体
寒的改善也十分有利，还可以促
进身体维生素D合成，维生素D
合成充足对钙质的吸收有促进
作用，同样对女性健康有帮助。

艾灸驱寒
艾灸是改善体寒体质的不

错方法。建议平日艾灸丰隆
（位于小腿外膝眼和外踝连线
的中点）、足三里（位于外膝眼
直向下四横指处）、三阴交（位
于小腿内侧足内踝上方四横指
处）、神阙（位于脐窝中央）等穴
位。

（摘选自《武汉晚报》）

冬天孩子长得慢
家长做好这三件事，孩子也能快速长个儿

有了孩子后，家长都希望自家的孩
子这也好那也好，尤其长个子，生怕自己
的孩子落后了。而到了冬季，孩子长个
儿却没有春夏时候长得快了，天天看着
不见长，真是太愁人。

其实冬天里孩子不怎么长个，跟家
长的做法有很大的关系。冬天孩子长得
慢，家长做好下面三件事，即可助力孩子
长个儿，快来看看吧。

第一件事：要常带孩子出门晒太阳

冬季日照时间短，且晴天几率不
高；孩子懒得动，或者家长不愿意让孩
子出门，怕冻着。这两方面导致孩子接
触阳光机会少，身体里的维生素D生成
少，个子自然就长得慢了。

所以，家长应该引导孩子在冬天里
多出门活动，不要长时间待在家里看手
机玩游戏，特别是有太阳的时候，一定
要出门晒一晒，做做运动。

冬天出门只要防护好，不要刮风或
者下雨的时候出门就没事，多出门多运
动，反倒有助孩子成长，增强免疫力少
生病，促进身体发育。

第二件事：要让孩子规律饮食

冬天一到，人的胃口就好，天天都
想吃点好吃的。孩子见到油炸的、炖
肉、火锅等更是喜欢得不得了，每顿都
吃个肚撑，没有节制。

这么吃会长肉，还会影响身体健
康，特别是会让孩子脾胃会变差，一旦
脾胃消化不好，营养吸收就差，这是一
系列影响，最终会导致孩子身体差、长
个儿慢。所以，家长要引导孩子规律饮
食，不要暴饮暴食。

第三件事：给孩子足够的营养

冬季如果再不重视营养，不仅会耽
误孩子成长，还可能会出现营养不良；
所以，饮食这方面家长们要多上心，注
意荤素搭配，每顿多用几种不同的食材
做菜，做到均衡营养，切不可饭菜太单
一，经常这样容易让孩子体内营养缺
失，对孩子长高很不利。平常，家长可
以多练练厨艺，提高技能，让孩子更喜
欢吃家里的饭菜，如果实在没头绪，可
以看看手机菜谱APP。

（摘选自“腾讯新闻客户端”）
自古以来，南北不仅有口味

的咸甜之争，还有洗澡之争。据
说，南方同学去北方上大学，不敢
走进澡堂的门。北方同学去南方
上大学，看到南方人冬天天天洗
澡，则是惊呆了！冬天洗澡，保持
几天一次频率比较好？

人的皮脂腺会分泌油脂，它
们与汗液混合后，时间久了，容易
产生污垢和代谢废物。长时间不
洗澡，皮肤可能会成为微生物集
聚地，进而带来一系列皮肤问题，
例如瘙痒、长红疙瘩等。所以，洗

澡不仅可以清洁身体，也有助于
释放压力，舒缓身心。

天热时，人易出汗，一两天或
者每天都要洗，不然身上就会有明
显异味。到了冬天，气温低，人出汗
少，就没必要天天都洗，一般一周洗
1-2 次就可以了。年轻人可以每
2-3天洗一次；老年人3-5天洗一
次，或者一周一次；从事体力工作，
劳动较多、出汗量大，可以适当增加
次数，每天或隔天洗一次，室内工作
工作者很少出汗，则无需洗得太勤。

冬季，油性皮肤群体可以适

当增加洗澡次数，干性皮肤则要
适当减少次数，洗得太勤反而容
易损伤皮肤。

同时，洗澡时不要大力搓澡，
酒后、饱食、饥饿几个时间段不建
议大家立马洗澡；另外，洗澡时间
也要控制，建议在半小时以内，冬
天洗澡水温不能太烫，建议比皮
肤温度稍高一点即可；对于老年
人来说，洗澡要注意防滑，如果有
三高或心血管疾病，建议在家人
陪同下进行。

（节选自“中青看点客户端”）

寒潮来了，那些怕冷的人急了
体寒的人究竟“寒”在哪里？

生 活 中 ，
很多人尤其是女性
都 会 被“ 体 寒 ”困

扰。体寒是一种什么
体验？ 中医说的体寒
究 竟 是 一 种 什 么

“寒”？ 哪些人容易被
寒气缠身？日常
中又该如何调
理才能驱寒？

▶图片来源：网络。

体寒究竟是种什么“寒”

无论数九寒天，还是炎炎夏
日，有的人总感觉手脚冰凉，穿再
多也无济于事；吃了稍凉的食物，
准会拉肚子……

自然界的寒热是一个温度概
念，人体的寒热也与之类似。中医
认为，机体由“气”构成，气“动则生

热，静则生寒”。身体有寒实际上是
气机偏于静止，活力不足的表现。

体寒的人往往比较怕冷，手
足冰凉；脾胃有寒，不敢吃偏凉的
食物，经常腹痛腹泻；肾有寒，除
腹泻外还会小便清长；肝有寒，则
会气逆产生呕吐感，或头顶痛等。

“寒”分为内寒和外寒

内寒主要因体弱造成气机无
力运动，一般伴有虚证表现，如气
短乏力，面色白等。

外寒指外界寒气侵犯机体，
体质虚弱者会向寒的方向发展下
去，体质壮实者，正气会和外寒争斗，
气的运行加速，会表现出热象来，就
是中医常说的寒邪“郁而化热”。

体寒的人身体血气运行不
畅，易形成淤血和痰浊、气滞相互

“勾结”的状况，“痰淤互结”积滞
在某个部位，易导致疾病形成，如
腹泻、关节痛、胃炎等疾病。

寒气对女性尤其不友好，生
殖系统最怕冷，体寒会导致月经
不调、引发子宫肌瘤等。

体内的寒气从哪儿来？

生活中一些不经意的习惯，
可能会导致体寒，让身体一天不
如一天。

1.到点不睡觉
传统医学历来重视子觉，子

时（晚上 11点至次日凌晨1点）阴
气最盛，阳气初生，是阴阳交接之
时。熬夜会导致阴盛阳虚，阳虚引
发身体生寒。建议大家晚上尽量
在11点前入睡。

2.保暖不到位
很多人追求时髦，穿得“美丽冻

人”，即便数九寒冬也只穿一条裤子
过冬，不穿秋裤。经常挨冻会诱发

寒性体质，对女性来说更加严重。
3.饮食寒凉
不管春夏秋冬，总有人喜欢

大量摄入水果和冷饮，甚至是水
果当饭吃，冷饮不离手。殊不知，
很多水果都是寒性，长此以往，寒
就来了。

4.身体劳累
劳累、高负荷的身心运转会

加速身体消耗，加上缺乏运动，容
易出现体虚问题。典型表现是乏
力、记忆力减退、脾气暴躁、食欲
不振、消化不良、睡眠变差等。体
质一虚，内寒就会乘虚而入。

▲图片来源：网络。

冬季几天洗一次澡比较好？


