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本报讯（株洲晚报融媒体记者/王娜） 春运拉开

帷幕，春运期间天气如何？1 月 29 日，株洲市气象台

发布春运期间天气情况称，今年春运期间，株洲地

区，2 月上中旬可能存在阶段性低温雨雪冰冻风险，

可能出现 7次明显降温、降水。

市气象台台长李细生介绍，当前厄尔尼诺事件

正处于峰值阶段，受其影响，今年春运期间株洲天气

气候主要呈现降雨偏多，阶段性起伏明显，2 月中旬

雨水形态相对复杂的特点。

从目前的预报来看，预计春运期间我市平均气

温 8～10℃，较常年同期偏高 1～2℃；极端最低气温

在-3℃左右。总降水量为 120～160 毫米，较常年

同期偏多 1～2成。

李细生提醒，春运期间，需重点防范雨雪冰冻及

连续阴雨天气对交通运输、能源保供、城市安全运行

等方面的不利影响，市气象台也将根据实时情况，持

续做好滚动修正。

今天 小雨 局地中雨 7～13℃

明天 多云转阵雨 10～17℃

后天 多云有阵雨 3～10℃

风向：北风

风力：2—3级

（市气象台1月29日16时发布）

春运期间可能出现7次明显降温、降水
市气象台：需重点防范雨雪冰冻

入冬后，呼吸道疾病高发，一种抗流感药物玛巴

洛沙韦（又称为“速福达”）成为紧俏货。这款药真的

一药难求？市民有必要囤药吗？日前，记者展开走

访调查。

1 月 24 日，记者打开各类电商购物平台发现，目

前 ，线 上 在 售 的“ 速 福 达 ”约 为 390 元/盒（规 格 为

20mg*2片/盒），大多需要蹲点抢购。

由于这款药物属于处方药，在电商平台购药时，

需要点击“开方购买”。随后，跳转至问诊开方的页

面，再进一步确诊疾病为病毒性感冒或是流行性感

冒，且勾选确认已在线下就诊使用过该药物的选项，

方可顺利购买到上述药物。

“有速福达买吗？”24 日，记者先后走访了千金大

药房、益丰大药房、老百姓大药房等多家线下药店，

其工作人员均表示，有多位顾客询问此药，但目前店

内并未采购。

相较于常见的抗流感药物奥司他韦，速福达（玛

巴洛沙韦）有何不同？市中心医院临床药学负责人

黄丽介绍，奥司他韦需服用 5 天，每天 2 次，而速福达

只需服用 1次即可；此外，奥司他韦适用于全年龄层，

速福达目前获批的是 5岁及以上人群。

值得注意的是，奥司他韦可作为预防性应用，

比如说身边有家人或较多同学确诊了流感，可考虑

服用奥司他韦来预防感染；而速福达仅获批用于流

感的治疗，没有明确说明有预防性，因此不建议市

民囤药。

“若孩子有特殊情况，比如用药依从性差、不一

定能足疗程服用奥司他韦，可选择速福达，因为它可

以单次服用、一次搞定。”黄丽提醒，乳糖不耐受者要

慎用。

呼吸道疾病高发 速福达成紧俏货
医生：慎用！建议别囤药

株洲晚报融媒体记者/刘琼 实习生/高澜凌

我市启动
“利剑护蕾·雷霆行动”

多家酒店、宾馆、
KTV被查

本报讯（株洲晚报融媒体记者/易楚曈 周
圆 通讯员/柳玉琪） 近日，我市启动“利剑护

蕾·雷霆行动”专项工作，防范打击性侵未成年

违法犯罪，守护未成年人健康成长。

在嵩山路街道湘银社区辖区幼儿园，社区

工作人员以动漫、绘本形式生动地向孩子们展

示儿童侵害识别、如何防范性侵等安全知识，引

导小朋友提高自我安全保护意识。

芦淞区公安、市场监管等部门对辖区重点

区域酒店、民宿、酒吧等场所展开联合整治，简

遇设计酒店因未按规定登记未成年人入住信息

被责令停产停业一个月并处罚一万元罚款，西

溪里酒店因管理不到位被下达限期整改通知

书，酒店负责人被约谈。

醴陵市公安局联合当地检察院、文旅局、市

场监管局、人社局对全市的宾馆、酒店、酒吧、

KTV 重点场所进行彻查，清查违规宾馆 5 家、电

竞酒店 2家、KTV5家、酒吧 1家。

荷塘区多部门同样对新华东路沿街酒店、宾

馆、网吧等重点场所展开督查；渌口区淦田镇、龙

门镇、古岳峰镇组织村干部入户普法宣传的同时，

还向村民们发放了《未成年人防性侵告知书》。

攸县、炎陵县、市教育局则从多角度、多维

度、针对性地展开未成年人防性侵安全教育，除

常规的横幅、电子屏、城市公益广告等宣传手段

外，“法治校长”进校园、家庭教育冬令营等创新

教育方法帮助孩子们建立起正确性别意识，鼓

励其勇敢向性侵害行为说“不”。

戴头盔，盲人出行有了“黑科技”
本报讯（株洲晚报融全媒体记者/何春

林 通讯员/言静 凌光岚）“这个真棒，期

待早日启用，方便我们日常出行。”1 月 29

日，市残疾人创业孵化基地“远程辅助导航

与虚拟陪伴系统”测试现场，多名参与测试

的盲人朋友喜悦之情溢于言表。

测试现场，盲人小炳从家里出发，随手

将一顶头盔戴在头上，急匆匆地去赶公交

车。头盔看起来和日常安全头盔没有两

样，实际上浑身充满“黑科技”，装有微型摄

像头、超声感应器、传感器、图像处理与传

输器等电子设备。小炳行走时，其所处的

位置以及周边实时环境等信息，通过上述

系统快速传回至数据处理后台，后台则会

立刻通过大数据比对与分析，快速获得了

最合理的前行方案，并将行动指令传给正

在行走的小炳。小炳根据语音与振动提

示，顺利到达了公交车站点。“穿戴方便，到

达目的地比平时快了几分钟。”小炳向科研

团队竖起了大拇指。

目前，“远程盲人辅助导航与虚拟陪伴

网络平台测试中心”已落户市残疾人创业

孵化基地。市残联将为该系统的研发与测

试提供各项服务与便利，确保该系统顺利

上线运行与推广应用。
“远程辅助导航与虚拟陪伴系统”测试现场，一名盲人顺利搭乘公交车出行。通讯员 供图
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亲友团聚，丰盛美食，大吃鱼虾、火锅和酒精，高

尿酸血症的人很容易突然关节疼痛，不能活动。这

都和吃喝不当引发痛风有关。目前痛风患者逐年增

多，呈上升趋势，到底痛风患者能吃什么不能吃什

么？一起来看看

◎食物嘌呤含量指南

01 低嘌呤食物
嘌呤含量：0—25毫克嘌呤/100克食物

蔬菜类：白菜、莴苣菜、苋菜、卷心菜、雪里红、韭

菜、韭黄、菜花、葫芦、芹菜、芥菜叶、胡萝卜、萝卜、茄

子、青椒、洋葱、蕃茄、木耳、豆芽、萝卜干。

蛋类：鸡蛋、鸭蛋、皮蛋。

水产类：海参、海蜇皮。

主食类：大米、白米、糯米、小麦、燕麦、麦片、面

粉、面条、通心粉、玉米、小米、马铃薯、高粱、甘薯、荸

荠、薏苡仁。

粗细搭配，以细粮为主，粗粮适量，营养均衡更

好一些。最好选择非发酵性面食，如面条、烙饼等。

水果类：橘子、橙、柠檬、葡萄、苹果、番石榴、杨

桃、芒果、乳香瓜、木瓜、枇杷、桃子、李子、西瓜、蕃

茄、香蕉、红枣、黑枣、梨。

02 中嘌呤食物
嘌呤含量：25—150毫克嘌呤/100克食物

豆类及其制品：豆腐干、豆腐、豆奶、豆浆、绿豆、

红豆、花豆、黑豆。

其他：葡萄干、龙眼干、酱油、葱、银耳。

03 高嘌呤食物
嘌呤含量：150—1000毫克嘌呤/100克食物

豆类及其制品：黄豆

肉类：鸡肝、鸡肠、猪大肠、猪小肠、猪肝、鸭肝、

牛肝。肉汁和肉馅的嘌呤含量很高。

水产类：白鲳鱼、比目鱼、白带鱼、乌鱼、海鳗等

海鱼、虾、牡蛎、蛤蜊、蛤子、干贝、虾米等海鲜。

蔬菜类：紫菜干、干香菇。

其他：酵母粉。各种酒类（尤其是啤酒），蜂蜜。

◎痛风患者应该怎么吃？

01 多吃蔬菜
蔬菜水果中的维生素 C、植物化合物和抗氧化

成分，都对控制血尿酸水平有帮助。

因此，痛风患者的每日饮食应包含生重 300—

500 克的蔬菜，同时要注意水果、坚果、豆类、低脂乳

制品以及全谷物的补充。

02 少吃水果
果糖经过代谢会抑制尿酸的排出，增加血尿酸

的水平。

对于痛风患者来说，最好少摄入果糖，除了不能喝

甜饮料，也要注意避免吃太多水果（水果中含有果糖）。

如不在急性期，每天吃一两个拳头那么多的水果

就够了；如果在痛风发作的急性期，注意不要吃水果。

03 酌情进食豆制品
关于豆制品，最新的指南的意见是，既不推荐也

不限制。

因为，豆制品加工方式的不同会对其嘌呤含量

有很大影响。

一般来说，如果不在痛风急性期，适当吃点小扁

豆、杂豆、豌豆、红豆、绿豆、豌豆，以及腐竹、豆腐等

豆制品，对尿酸的影响不会太大。

但对于尿酸控制得不太好的朋友，特别是处在

痛风急性期的人，最好少吃或不吃豆制品。

04 补充蛋白质
牛奶和鸡蛋对痛风患者来说是比较友好的食

物，即时在痛风急性期，也可以进食。

在不能吃肉的那段时间，用这两种食物来补充

身体所需的蛋白质，是不错的选择。

05 少吃肉汤、内脏、海鲜
肉汤最好别喝，煮汤之后嘌呤都会溶到水里。

同时，还要控制各种肝脏、肾脏的摄入，另外有

一些鱼类，比如凤尾鱼、沙丁鱼、贝类等的嘌呤含量

极高，也别吃。

（据《老年生活报》）

哪些食物嘌呤含量高
痛风患者如何“吃”才不中招

孩子天天刷牙，牙齿上还有黑色的东西，刷也刷

不掉，很不美观。这个时候，宝妈就要当心了。医生

表示，龋齿和色素沉着是宝宝牙齿变“黑”的常见原

因。出现这种情况，要及时带孩子去看口腔医生。

龋齿是危害最大的引起牙齿变色的因素，有时

还会伴随疼痛。发生龋齿的根本原因是牙菌斑，牙

齿没有刷干净、高频率地进食含糖食物、饮料，都是

牙齿发生龋病的危险因素。

长了龋齿要早去看牙医。龋洞比较浅可以补

牙，如果龋洞很深则需要做根管治疗，如果龋齿已

经到了无法挽救的地步，就只能拔牙了。

牙齿变黑的另一个原因是色素在牙齿表面沉

着。这与宝宝个体的口腔微生物菌群组成、唾液成

分、进食含色素食物或饮料的频率等有关。色素沉

着的部位也常常是宝宝平时刷牙不到位的地方，例

如牙面靠近牙龈的部位或者牙缝处，这些地方清洁

不佳，色素就很快出现了。

如果色素沉着比较多，日常刷牙已经不能改善，

建议带宝宝去医院做牙齿清洁。需要提醒家长的

是，孩子 8岁以前需要爸爸妈妈帮助小朋友刷牙，即

使是宝宝自己刷牙，也需要爸爸妈妈检查，有必要的

话再次帮刷。

很多妈妈会把“色素沉着”和“龋齿”混淆，孩子

小牙齿上“一个小黑/黄点”也难以判断到底是色素

沉着还是龋齿。龋齿一般是因为牙齿上的牙菌斑

分解出“腐蚀”牙齿的酸性物质，严重时出现肉眼可

见的“龋洞”。所以，判断是否为龋齿时，可以用牙

签在黑/黄色点上“画画”，如果滑动自如没有阻力，

就代表牙齿表面光滑，可能就不是龋齿。反之，如

果表面坑坑洼洼，不能自如滑动，多半就是龋齿。

当然，这只是在家里粗略的判断方法，爸爸妈妈发

现宝宝牙齿出现发“黑”等问题，一定要尽早到医院

找牙医确认。

（据《智慧生活报》）

牙齿变“黑”不一定是蛀牙

临近春节，消费高峰期也随之而来，专业人士表示，

要有效规避消费风险和消费纠纷，合理规划自己的消费

行为。

避免盲目跟风。节日氛围的烘托，购物欲的膨

胀，容易促使许多消费者盲目跟风，购买一些自己

并不需要的商品或服务。提醒您：购物前一定要明

确自己的消费目的，只购买自己需要或者心仪的商

品，不要盲目跟风造成不必要的浪费。

确保性价比。在购物前，消费者可以通过比价

网站、社交媒体等渠道获取更多的信息，多比较不

同产品或服务的价格和质量，从而做出更明智的消

费决策。

留意商家的促销手段。面对打折满减等诸多诱

惑，提醒您需要注意商家设置的消费门槛、限制使用

时间等条件，仔细阅读活动细则，了解清楚促销活动

的真实情况，避免因贪图优惠、跟风逐利，掉入一些

不良商家精心设置的“循环购物”“明降暗涨”“先涨

后降”等陷阱。

注重售后服务。购物时，要了解商家的售后服

务政策，确保在遇到问题时能够得到及时、有效的

解决。同时，要保留好购物凭证和相关证据，以便

在需要时能够证明自己的权益。如果遇到消费纠

纷或质量问题，可以及时联系商家协商解决，或者

向消委会投诉。

合理选择预付式消费。节日期间，是餐饮 、

美容美发、健身、娱乐、洗车洗衣、家政服务、品牌

店 等 服 务 行 业 办 理 预 付 卡 或 续 卡 促 销 的 高 峰

期。消费者在选择预付式消费时，要仔细了解商

家的证照情况、经营规模、市场口碑和社会信誉，

谨慎办理。

倡导绿色消费，注重环保。节假日是家人朋友

外出聚餐的高峰期，消费者要时刻注意饮食的安全

与卫生。尽量选择环保、可循环利用的商品或服

务，减少对环境的负担。同时，要注意合理利用资

源，不浪费食物、能源等资源。

（据《燕赵老年报》）

节前大采购，要避开这些坑

冬季洗澡
注意两“不要”

◎洗澡水不要太烫

冬季洗上一个热水澡被称为“一天里最享

受的事”，但也有人觉得干燥瘙痒的皮肤能够

通过热水澡补充水分、去除瘙痒。

然而，过热的洗澡水容易迅速洗去皮肤上

的皮脂，影响皮肤正常的新陈代谢功能，加剧

皮肤水分的流失，从而引起和加剧皮肤瘙痒的

症状。简单来说，可能会越洗越干、越洗越痒。

医生建议：洗澡水最好是温水偏热就好，

洗澡水温控制在 37℃～40℃左右即可。

◎洗澡不要太“干净”

泡澡超过半个小时，或者使用清洁力很强

的洗发沐浴产品，又或者使用搓澡工具大力清

理，这些都会破坏皮脂膜，使皮肤变得干燥、脆

弱、敏感。

医生建议：冬季洗澡别一味追求干净，洗

澡时间应控制在 15 分钟左右为宜；根据自身

肤质换用较温和的洗浴产品；减少搓澡、磨砂

的频次；不常出门的老人、婴幼儿可用温水清

洗。其实，无论是洗澡、洗脸还是洗手，这个季

节都不宜过于频繁。

◎补水保湿很重要

很多皮肤疾病在冬季容易加重，常见的有

特应性皮炎、银屑病、鱼鳞病等，这些患者平时

就应特别注意保湿润肤，四季都要外涂保湿

剂，冬季应及时改用更滋润的产品。饮食调养

当以养阴润肺为主。可以适当多吃银耳、莲

藕、百合、山药等具有滋养润燥作用的食物，也

要多吃雪梨、枇杷、柚子等能够养阴润肺的水

果。皮肤瘙痒者少食用咖啡及火锅等辛辣刺

激性的食物，少吃糖类食物、海产品等。皮肤

瘙痒的人可以多喝水，给身体补充水分；同时，

室内可使用加湿器，缓解皮肤干燥。

最后，充足的睡眠能促进皮肤的正常代

谢，使其得到最大程度的修复，晚上 10 时至次

日 凌 晨 2 时 是 身 体 新 陈 代 谢 的 黄 金 时 间 。

（据《家庭医生报》）

痛风患者，应多吃蔬菜少吃水果。图片来自网络


