
为了给困难家庭送上一顿年夜饭，以“同
饮一江水·共叙一城情”为主题，株洲晚报志
愿者联合会主办、岳阳商会冠名、伟大青龙湾
协办的 2022’爱心年夜饭公益活动昨日温暖

“开席”。至今日，89 台私家车、240 余名志愿
者出动，210 份爱心年夜饭将全部送达城区
210 户特殊困难家庭。图为志愿者们集结在
李记海鲜店内领取爱心年夜饭，派送城区部
分困难家庭。

株洲晚报融媒体记者/张媛 摄
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高职单招3月7日起报名
五类社会人员也可报考

课没上完，“金耳朵培训”突然关门
担心退费难，多位家长已向法院起诉
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开奖
（开奖日期：2022年1月25日）

福彩
双色球 第2022011期
中奖号码：06 15 23 24 25 33 15
3D 第2022025期
中奖号码：5 7 9

体彩
排列三 第2022025期
中奖号码：9 7 4
排列五 第2022025期
中奖号码：9 7 4 1 9
七星彩 第2022011期
中奖号码：8 0 2 9 2 9 10

（市气象局25日16时发布）
一周天气早知道，请拨电话96121

今天天气
小雨

3—5℃

明天天气
小雨

3—5℃

后天天气
小雨转小雪
0—3℃

▲近日，河西沿江风光带上，市民在练习独轮车。记者/张媛 摄

本报讯（株洲晚报融媒体记
者/王娜）“枯叶在街上奔跑，枯枝
在风中哀嚎；大地冻丢了它漂亮
的绿衣，期待着它温暖的雪袍。”
顾城的这首小诗描绘的场景，非
常适合眼下的这个城市。

这两天，随着冷空气一股股
来袭，株洲进入更为严寒的日子
里。阴雨、冰冻、甚至雪花……

寒冷元素都会接踵而来。
昨天整一天，市区气温都只

在 3℃左右徘徊，寒意沁人。然
而接下去，气温还会继续下降，
冬天还要展现出它更冷酷的模
样。

市气象台说，除了周末的雪
以外，本周最该关注的或许还是
雨，冬天连绵的雨水下起来，即
使气温不是特别低，也会让人感
觉异常寒冷。

天气预报说，本周最高气温
也不超过5℃，阳光缺席，阴雨阵
阵，厚外套，羽绒衣，保暖的围
巾、手套……各种御寒装备都赶

紧拿出来用上吧。现在已经到
了“要温度不要风度”的时节了，
这一段冬天的寒冷日子，我们还
要咬牙坚持。

今天是农历腊月廿四，民间
称“小年”。这一天拉开了过大
年的序幕，春节进入倒计时了。

虽然比起旧时，现在过年似
乎没有那么多讲究，但是能放个
长假休息一下，还是非常值得期
待的。另外提醒这几天赶着办
年货、拜早年的各位，这几天车
多路堵，大家尽量多预留点时
间，不要赶得太急。

美达影城（1月26日）

穿过寒冬拥抱你
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芦淞区钟鼓岭七星潮流购物公园五楼
（株洲书城对面）

订票热线：28106878

过年怎么吃才健康？
这份“春节饮食指南”请收好

春节期间南岳大庙
暂停对外开放

据湖南衡阳市南岳区人民政府消息，
2022年1月31日（农历十二月二十九日）上
午11时起，南岳大庙、祝融殿等室内型景区
景点及全区所有宗教活动场所暂停对外开
放，恢复开放时间暂定 2022 年 2 月 9 日（正
月初九），具体时间另行通知；南岳衡山中心
景区、水濂洞、万寿大鼎、祝融火文化园等室
外型景区景点春节期间正常开放，每天开放
时间为8:00—17:30。

南岳衡山景区提醒各位游客：请从全域
旅游服务中心、康家垅门票站、西岭门票站、
白龙潭门票站进入中心景区；莲塘、龙凤、大
禾田、会仙桥门票站点暂时关闭。景区严格
遵循“不预约不入园”原则，执行“限量、预
约、错峰、一米线”要求，景区单日承载量不
超过总承载量的75%，广大游客请携带好身
份证，自觉戴好口罩，配合做好体温检测，出
示居民健康码、通信大数据行程卡等，做到
有序入园。

（据衡阳晚报）

寒意沁人 要注意保暖哦

合理配餐不偏食

既然是团聚佳节，在家烹调
菜肴时，不能一味的准备各种大
荤的菜肴，选择肉类时应优先考
虑鱼虾禽肉类等优质蛋白质，畜
肉应以瘦肉为主，豆制品也是膳

食中优质蛋白质的重要来源。应
做到餐餐有蔬菜，适当多摄入一
些新鲜的深色蔬菜，菌藻类的菜
肴也不能少。与此同时，要提高
全谷物和杂豆的摄入量。

在外就餐时，嘱咐厨师少放
油和盐，点菜时少点油炸、熏制、
干锅、爆炒类菜肴。如果吃了煎
饼、麻团、糕点等主食，就应适当
少吃些米饭。

美味零食不贪吃

各家各户在春节前会购置
许多零食作为年货，例如香脆可
口的盐焗腰果、松子仁、葵花瓜
子等。虽然美味，但也不能贪吃

哦！总的来说，选择零食应优先
考虑新鲜水果、奶类和坚果等，
少吃或不吃高糖、高盐、高脂肪
的零食，例如糖果、蛋糕、碳酸饮

料等甜食和含糖饮料，薯片、爆
米花等膨化食品，肉干、香肠等
加工肉制品。

限量饮酒不劝酒

酒能助兴也能伤人，饮酒还
须适量。大量流行病学研究显
示，过量饮酒会增加肝损伤、心血
管疾病、结直肠癌、乳腺癌等疾病
的发病风险。春节期间若饮酒应
适量，注意不酗酒。每个人对于

酒精的耐受程度各有差异，注意
饮酒时不过分劝酒。

喝酒前先吃些米饭、薯类或
蔬菜垫垫肚子，不要空腹饮酒，喝
酒时少吃辣食。

值得注意的是，近期服用某

些药物时（如头孢类药物、对乙酰
氨基酚片、降压药、阿司匹林、镇
静催眠药、抗癫痫药、降糖药等），
须禁止饮酒。

运动时间不能少

缺乏身体活动（例如久坐不
动）已经成为全球范围内造成死
亡的第 4 位主要危险因素（前 3
位是高血压、抽烟、高血糖）。所

以，春节假期也别忘记运动！因
此，节日期间，帮家人做做家务，
在室内做些肌肉训练，或者去空
旷的室外跑步、打球等等，尽量减

少静态行为的时间，在增强家人
情感交流的同时，还可以增加不
少运动量。

（据湖南疾控）

●五类社会人员为退役军人、农民工、下岗失业人员、新型职业农民、企业在岗人员
●考生可选择测试时间不冲突的1至2所院校报考,报名截止时间为3月14日17:30


