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这 个 周 四 ，我 们 进 入 一 年 中 最 寒 冷 的

“四九”。

昨天，冷空气来了，威力却比我们预想的

要小许多，整个城市里哪里有之前那种严寒的

滋味？

而刚刚过去的“三九”更是暖如春天，市气象台在最新的一期气象

专报里说，刚刚过去的一周，全市平均气温 12.2℃，较历年同期偏高

6.4℃。

目前看来，或许“四九”会有严寒之感。从目前的预报来看，周四

起，随着一股新的冷空气长驱直入，整个城市会有一场持续的降温降

雨过程，其中，周四、周五两天，有小雨或中雨，周末，雨停了，也有了太

阳，但气温却跌至冰点，特别是周日早晨，最低气温仅 1℃。或者这么

说吧，如果说之前的冬天太过温柔，那么本周后半周的日子，它会有些

“张牙舞爪”了。

冬天过到现在，更浓的是年末的感觉。今天是农历十二月初六，

农历十二月，一年中最后的一个月，也叫做“腊月”。

之所以叫“腊月”，是因为“腊”是古代祭祀祖先和百神的“祭”名，跟

自然季候没有太大的关系。农历十二月，还有许多好听的别称，比如

——岁尾、残冬、穷冬、腊月、冰月、余月、极月、清祀、冬素、大吕等等。

二十四节气也将过到最后一个，农历也过到了最末一月。四时运

转，从春开始，在冬天结束，首尾相接，无穷无尽。 （王娜）

今天 多云 7—15℃

明天 多云转小雨 8—15℃

后天 小雨 6—11℃

风力：2—3级

风向：北风

（市气象台 1月 15日 16时
发布）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌） 截

至日前，山河星航旗下通航领域的明星产品——

“阿若拉”轻型运动飞机累计飞行时间突破 11 万

小时。这是继“阿若拉”飞机完成交付 200架后又

一重要的里程碑，标志着“阿若拉”飞机的安全

性、可靠性和实用性进一步得到验证。

“ 阿 若 拉 ”是 由 山 河 星 航 实 业 股 份 有 限

公 司 自 主 研 制 的 单 发 双 座 、常 规 布 局 、全 碳

纤 维 复 合 材 料 飞 机 ，是 我 国 首 个 获 得 中 国 民

航 局 适 航 认 证 的 轻 型 运 动 飞 机 ，并 取 得 美 国

航 空 局 、澳 大 利 亚 民 航 局 适 航 认 证 。 该 机 型

采 用 全 碳 纤 维 复 合 材 料 一 体 成 型 技 术 ，飞 行

性 能 、安 全 性 均 达 到 国 际 先 进 水 平 ，具 有 操

作 简 便 、使 用 维 护 成 本 低 、起 降 适 应 性 强 、定

制 改 装 等 特 点 ，适 用 于 私 人 飞 行 、飞 行 培 训 、

飞 行 体 验 、飞 行 表 演 、航 拍 航 测 和 遥 感 等 应

用 领 域 。

截至 2023 年 12 月 31 日，“阿若拉”系列飞机

累计交付 261 架，覆盖全国 28 个省市，累计客户

达 154 家，国际出口 3 个国家，累计飞行时间数

110432 小时，同级别机型国内市场占有率遥遥领

先。2011 年 6 月，第一架“阿若拉”飞机销售并交

付。到 2020 年 9月，山河星航用了 18年时间完成

第 100 架飞机交付。再到 2022 年 8 月，仅用了 23

个月便完成了第 200架阿若拉飞机的交付。

“阿若拉”累计飞行逾11万小时

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖明）
1月 12日，全市重污染天气防范应对工作暨

特护期大气污染防治第六次会议召开。

会议指出，2023 年全市各级各部门认

真贯彻落实省委省政府、市委市政府“蓝天

保卫战”工作要求，积极落实污染物管控举

措，全年空气优良率达 89.3%，改善率居全

省第 1，创历史最多优良天数。特别是 12

月底应对重污染天气预警，重点单位响应

及时，落实有力，成效明显，表明我市有基

础、有能力做好大气污染防治工作。各级

各部门要提振信心，提前谋划，确保 2024 年

百尺竿头，更进一步。

会议强调，要坚持日日精进，久久为

功，坚持以时保日，以日保月，以月保年，

坚 持 重 在 平 时 ，抓 在 经 常 ，时 时 保 ，日 日

争，以寸土不让、一着不让的精神，狠抓重

污染天气应对与常态化管治“两手共抓”，

督政与查企“两管齐下”，工业源、移动源、

面源“三源同治”，全力推进污染物管控措

施落实落地。

副市长易湘东要求，要坚持“党政同

责、一岗双责”和“三管三必须”，进一步压

实各级各部门工作责任，强化监督考核，确

保常态化防治和重污染天气应对两手发

力，全面抓实春节期间重污染天气应对防

范，推动全市环境空气质量持续改善，让

“株洲蓝”成为我市的响亮明片。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/俞强
年 通讯员/杨传春） 近日，国家林草局发

布了首批 789 处陆生野生动物重要栖息地

名录，其中炎陵桃源洞国家级自然保护区

名列其中。

首批名录包括了 82.36%的国家重点保

护陆生野生动物种类。根据物种的重要

性、种群数量和栖息地区位重要性、特殊

代表性等，首批陆生野生动物重要栖息地

共分为珍贵濒危物种生存繁衍区域、野生

动物集群分布区域等六类。入选名录的

炎陵桃源洞国家级自然保护区，森林覆盖

率达 98.75%，主要保护物种为黄腹角雉、

白鹇、大院冷杉等国家重点保护动植物物

种资源。

2022 年，炎陵桃源洞自然保护区管理

局开展国家重点保护动物监测工作，实施

黄腹角雉保护监测项目，在保护区核心区

域放置了数十台红外线照相机，对保护区

不同海拔、不同地段的国家重点保护野生

动物开展常态化监测。

桃源洞国家级自然保护区野生动植物

资源丰富多样。据 2023 年最新生物多样

性资源调查成果，炎陵县已记录陆生脊椎

动物 343 种，其中国家一级重点保护野生

动物 5 种，国家二级重点保护野生动物 44

种。截至目前，我市共记录到陆生脊椎野

生动物 447 种，其中有 8 种国家一级重点

保护野生动物，59 种国家二级重点保护野

生动物，45 种中国特有种。

“阿若拉”飞机 山河星航供图

去年我市空气质量优良率达89.3%

炎陵县已记录陆生脊椎动物343种

桃源洞入选国家首批陆生野生动物
重要栖息地名录

2024年灵活就业医保缴费开始啦
株洲市灵活就业人员注意啦，2024 年 1 月 1 日开始，2024 年

度医疗保险缴费开始啦！

2024 年度灵活就业人员医保缴费标准为 301.60 元/月，大病

保险费 180 元/年（如遇调整以最新政策为准）。灵活就业人员可

按月或按年缴费。请尽快通过税务缴费平台缴费，2024 年 1 月 31

日前未按时缴费的，将影响医保待遇。

腊月至，严寒来
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传统的铸铁锅因受热均匀、保温持久以及能保留食

物原味等原因，近年来重新受到人们的青睐。然而，如

果铸铁锅养护不当，其使用寿命会大打折扣。某生活网

站最新载文，总结出“可能毁掉铸铁锅的5个错误”。

错误一：用洗洁精清洗铁锅。洗洁精去除油渍

的功效的确很强，但也会洗掉铁锅表面的食用油保

护层。该保护层一旦受损，很容易导致炒菜粘锅和

铸铁锅生锈。

错误二：用同一铸铁锅煮咸食和甜食。使用同

一铸铁锅烹饪咸味和甜味的食物，锅上残留的气味

很容易导致串味。

错误三：用铸铁锅做西红柿酱汁。西红柿酱汁等酸

性食物以及山楂、橘子、杨梅等含果酸的食物，都会破坏

已经开好锅的铸铁锅保护层。一方面，导致铁锅使用后

容易生锈；另一方面，如果酸性食物烹饪时间太长，很容

易导致铁锅少量金属溶出，使食物带有金属味，甚至导

致人体中毒。建议：烹调酸性食物用不锈钢锅。

错误四：长时间水泡铁锅。食物煮过头或烧焦，

容易产生难以清理的糊锅底，于是，很多人将铁锅长

时间浸泡在水槽中。然而，这种做法很容易导致铸

铁锅生锈。正确的做法是，用完后尽快正确清洗。

炒完菜的热锅可趁热放在水龙头下冲洗干净，然后

擦净、擦干。对于严重烧焦的食物，可加水烧热后，

用木质或塑料抹刀刮除，清洗干净即可。

错误五：用钢丝球清理铸铁锅。钢丝球会刮除

铸铁锅开锅时的食用油保护层，不仅炒菜容易粘锅，

而且容易生锈，影响使用寿命。正确的做法是，温水

洗锅，可加入一些小苏打和盐，然后用海绵、抹布、毛

巾或尼龙刷轻轻清除锅中的残渣。小苏打能去除挥

之不去的异味，同时也具有抗菌作用。食盐则是一

种超温和的研磨剂。

此外，铸铁锅的保养也是十分关键的。烹饪、清

洗和干燥后，要将铸铁锅放在灶上烧热，加一点食用

油，用餐巾纸将油均匀地涂抹锅面。一旦开始冒烟，

将锅从灶上移开，用干净的纸巾再次擦拭即可。

（据《燕赵老年报》）

还有不到一个月就到春节了，很多

人家中开始着手进行扫除。一些人会

清理冰箱，以给年货腾地方。专业人士

提醒，冰箱内的冷冻产品时间太长，一

定要注意清理。

一些人在收拾整理冰箱的时候可能

会发现，冰箱里可能还有去年春节前后

冷冻的产品。这些储存了一年的冷冻产

品，虽然看起来没坏，但最好不要再食

用。首先，冷冻室的低温虽然能阻止细

菌繁殖，但不能阻止脂肪和蛋白质的氧

化，而且冷冻时间越久，维生素的损失也

越大。新鲜肉类或海产品的含水量较

多，纤维比较丰富，口感上嫩滑多汁。而

长时间冷冻的产品，会形成很多冰晶，特

别是肉类，会导致肌肉纤维蛋白质脱水、

变性，肉质越来越干柴、失去弹性，制作

出来口感会变差。因为氧化反应，冷冻

产品的颜色也会随着时间发生变化。

建议大家在清理冰箱后，再储存冷

冻产品时，最好分成一次性吃的分量储

存，避免反复解冻；用可冷冻的保鲜袋

包装，避免直接储藏；在保鲜袋上标注

冷冻时的日期；注意定期清理冰箱，超

过保存时间的食品果断处理掉。

（据《燕赵老年报》）

随着身体机能衰退、共病状态的发

生，吞咽障碍广泛存在于老年人群中。

然而，多数老人并未意识到吞咽问题，它

是影响功能、健康、营养状况，降低生活

质量，甚至引发死亡的重要危险因素。

大部分吞咽障碍患者表现为进食或饮

水呛咳，但也有存在“隐性误吸”的情况。

具有吞咽障碍老人，可通过以下康

复操进行自主练习。

◎呼吸训练
闭唇，用鼻深吸气，屏气，撅嘴，长

呼气。重复 5 次后休息。如此循环，可

提高呼吸控制能力，减少误吸。

◎有效咳嗽训练
取坐位，略前倾，缓慢深吸气后，屏

气几秒，然后张口大声咳嗽 2~3 次，咳嗽

时收紧腹肌。重复 2~3次后休息，如此循

环，有利于清除呼吸道分泌物和异物。

◎颈部运动
向左转动，向右转动，往左边侧头，

往右边侧头，向前低头，再向后仰，环形

旋动。每个动作维持 5 秒，可加强颈部

力量。

◎口腔运动
1. 口唇运动：嘟嘴、呲牙、咂唇。每

个动作维持 5 秒，可改善食物或水从口

中漏出的情况。

2.舌肌运动：张口伸舌，旋转舔触上

下左右口唇周围皮肤，用力弹舌，以及

发音训练，如“la/da/ga/ka”等，可增强舌

部搅拌和推动食团能力。

3. 下颌运动：下颌开合，向左向右，

前伸后缩等。每个动作维持 5 秒，可促

进咀嚼功能。

4. 软腭运动训练：吸气后发短音 a，

对墙推的同时发 a 音。反复数次，可增

强软腭力量。

以上每个单项运动重复 20 次，每天

2~3遍，在餐前进行。

需提醒，因不同类型的吞咽困难表

现会有所不同，应严格遵从言语治疗师

的建议进行训练。 （据《家庭医生报》）

刷铁锅别用洗洁精

天越冷越易病
中老年人如何平安过“三九”

俗话说“三九四九冰上走”，说

明此时到了一年中极寒的时候。

数据显示，我国冬季心血管患

者死亡人数比夏天高 41%。另有数

据表明，每年 12月至次年 2月，我国

老年人发病率及死亡率比全年平均

数高出 4 倍之多。可见这样的气候

对中老年朋友尤其不友好，气温过

低，可能会诱发或加重一些疾病。

◎中老年人易冷出五种病

气温极低，人体防御功能也濒临

最低点，心脑血管疾病、骨关节病、呼

吸系统疾病等最爱在此时扎堆。

心血管疾病。每到低温时节，

医院里心梗患者就会增多。受冷

空气刺激，心血管病人的冠状动脉

容易收缩、痉挛，同时寒冷会增加

心脏工作负荷，发生供血不足，出

现栓塞。尤其是一些中老年人，本

来就存在动脉硬化、血管狭窄的问

题，气温降低时原本狭窄的血管会

变得更加狭窄。

脑血管疾病。寒冷不仅会让

心血管负担增加，脑血管负担也会

增加。寒冷容易促使脑血管收缩，

使血压升高，更容易出现脑出血、

脑血管爆裂的情况。

关节疼痛。骨关节炎是中老

年人关节疼痛常见原因，空气湿度

和气温变化与关节疼痛有关，突然

降温易诱发关节疼痛。

冻疮。寒冷是冻疮发病的主

要原因。

呼吸道疾病。冬季是呼吸道

疾病高发期，老年人免疫力较低，

哪怕是一次普通感冒或病毒性感

冒都有可能转变为肺炎。

◎护好身体五部位

头部：天冷时出门，应戴上一

顶保暖性较好的帽子，以毛线、毛

呢等材质为佳。

脚部：脚远离心脏，血液供应

少，表面脂肪薄，一旦受寒，可能会

引起局部体温下降、抵抗力减弱，更

容易患上感冒等多种疾病。建议出

门时穿上厚鞋袜；每晚用热水泡脚，

可以适当加些艾叶、粗盐以护阳走

肾，水要没过脚踝，水温保持在 38℃

至40℃，每次15-20分钟。

颈部：此处是寒气入侵的主要

位置，颈部受凉，向下容易引起有肺

部症状的感冒，向上则会导致颈部

血管收缩，不利于脑部供血。建议

出门时围一条围巾，避免颈部着凉。

膝盖：膝关节周围的末梢神经

对温度和气压变化比较敏感，受凉

后会出现红肿、疼痛等症状，容易

引发关节炎。建议适度运动，保持

膝关节的灵活性；注意保暖，不轻

易露出膝关节。

腹部：建议冬季穿个护肚子的

小背心，晚上睡觉盖好被子，不要

露出腹部。

◎记牢四个“三九”关键词

食宜温。天气寒冷时要注意

补肾，温性食物如羊肉、牛肉、鸡肉

等，有助身体御寒，温肾助阳。此

外，黑芝麻、黑木耳、黑豆等黑色食

物也是冬季养肾的好选择。

睡宜早。为了顺应冬藏，起居

上应注意早睡晚起，保证充足睡眠

时间。清晨不妨赖床几分钟，伸伸

懒腰，或者靠在床头坐一坐再起。

动宜慢。冬藏时节，锻炼要有

节制，微微出汗就好，建议选择一些

舒缓运动，如慢跑、八段锦、走路等。

心宜平。注意积极调节心态，

节制喜怒，多听音乐，多参加娱乐

活动。还要多晒太阳，接受“光合

作用”，静心等待寒冷过后的春色。

（据科普中国、CCTV生活圈）

AI制图/左骏

老人需防“难咽之隐”

冷冻食品别放太久

如果说刷牙是每天在家打扫，那洁

牙则是定期的大扫除，把那些平时很难

打扫的地方清理干净。但出现以下情

况时，洁牙需慎重。

1. 出血性疾病 如 白 血 病 、糖 尿

病、血小板减少症患者，盲目洁牙有可

能会导致伤口愈合缓慢或者出血不止。

2.装有心脏起搏器 一些旧式的

心脏起搏器由于抗干扰能力比较差，不

能进行超声洁牙。现在一些新式的心

脏起搏器，抗干扰能力强，则可以选择

超声洁牙。

3. 急性传染病 如急性肝炎、结

核病等患者应在疾病得到控制稳定后，

再进行洁牙。

4. 口腔内有急性炎症 如牙龈炎

急性期或急性牙髓炎、急性根尖周炎患

者，应该在炎症控制后再进行洁牙，防

止感染进一步加重。

5. 女性月经期 女性在月经期抵

抗力弱，容易出现感染和出血不止，不

建议洁牙。 （据《家庭医生报》）

天气越来越冷，使用热水袋要注意

什么呢？专家提醒，热水袋的热来得比

较“猛”，使用热水袋时，一是要注意不

能装得太满，二是水温不宜过高。灌热

水袋时要特别小心，以免操作不当发生

烫伤。

专家建议，大家可以在热水袋外面

包上一条毛巾，起到隔热作用。如果想

用热水袋暖被窝，也可以将它放在被子

与毯子之间，睡觉时间就拿出来。这样

也能避免因盖子没塞紧，热水流出导致

烫伤的情况发生。另外，热水袋也有一

定的寿命，尽量不要使用“祖传的”，注

意及时更换。 （据《新京报》）

热水袋也有“寿命”

五类人洁牙需慎重


