
临近春节，有网友发现，“打卡”10 元快剪理发店成

为新年新潮流，还有网友调侃：“不是 Tony 老师用不起，

而是 10元店更有性价比。”

美发市场掀起平价快剪热

“芦淞区贺家土有两家 10 元店，我老公、儿子昨天

在那里剪发。”“渌口区学堂路附近一家店开了 20 多年，

年底不涨价。”“荷塘区桂花路附近有一家理个发 15 元，

剪得又快又好。”

近日，微信朋友圈、微博，以及抖音、快手等短视频

平台兴起快剪理发店探店“热”，体验平价快剪理发成为

年青群体消费新风尚。

7日下午 4时，记者来到渌口区学堂路附近一家名为

超群美发厅的小店。不足 10 平方米的小店内，理发、洗

头设备一应俱全，店主刘大姐是店里唯一的理发师，内

里环境设施看上去有年代感，所有器具都擦拭得很干

净。洗剪吹标价 16 元，很实惠。进店时，刘大姐正在为

一位 30岁出头的女士剪头发，身后沙发上还有一位年青

顾客和两位老年顾客在等待。

“这段时间，陆陆续续有一些年青满哥靓女来店里

剪头发，都是陌生面孔。”刘大姐介绍，多年来，老年群

体喜欢来店里理发，年青顾客很少。可最近半个月，店

里涌入不少年青顾客。

快剪理发为何忽然火爆？一位年青顾客苏先生给

出了答案：“快剪理发店不推销、只剪发，理发师大都拥

有多年剪发经验，10多分钟快速理完，干净又利落。”

生意好的不止是刘大姐的小店，记者走访市区多家

平价快剪理发店，发现每家店顾客多得要排队。而几家

装修时尚的连锁美容美发机构，反而顾客寥寥。

逐渐“高攀不起”的“洗剪吹”

“本来定价就不便宜，小年过后还涨价了？”在某连

锁美发机构刚消费完的沈女士认为自己“踩雷”了，平时

洗吹剪+造型收费 68元，小年过后涨价至 108元，超出了

自己的消费预期。

“短短 10 多年时间，理发这件小事从平民消费演变

成贵族项目，价格翻了 10 倍有余。”沈女士道出了许多

消费者的心声。

由中国商业联合会等联合发布的《2020 中国生活美

容行业发展报告》显示，2020 年女性平均客单价为 137

元/单，男性平均客单价为 95元/单。理发这件小事变得

不再简单，价格也变得越来越不亲民。

在“美团”平台搜索美发产品信息，位于市中心、神

农城等商业区的美容美发机构，“洗剪吹”产品普遍定价

居于 50元至 120元，让不少年青顾客望而兴叹。

除了价格不菲，剪头发过程中理发师还不停劝消费

者办卡、充值，也让不少年青顾客不厌其烦。

“平价快剪消费热，体现了市场调节作用。”湖南工业

大学经贸学院副教授欧阳祖友认为，消费者不是“待宰的

羔羊”，快剪理发店兴起现象，体现了年轻一代消费者回

归理性，也是一种对商家涨价、随意定价的合理“对抗”。

渌口区一家理发店主打快剪理发，很受顾客欢迎。

记者/廖智勇 摄

理个发15元，剪得又快又好

年轻人涌入快剪理发店
是消费降级还是回归理性？

株洲晚报融媒体记者/廖智勇
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本报讯（株洲晚报融媒体记者/
刘平） 2 月 7 日，荷塘区小茨微檬志愿

服务中心的“新银铃伴”项目微信群上

演了一场爱心接力。群友们纷纷向空

巢老人秦朋（化名）伸出援手，迅速为其

募捐到爱心款，帮助他补齐出院费用

缺口。

秦朋居住在茨菇塘街道前进社区，

患有糖尿病、冠心病、心力衰竭等多种

疾病。2023 年，他曾先后 3 次住院治

疗。今年 1 月 20 日，秦朋再次住院治

疗，直到 2月 5日出院。

“刚刚出院，没有钱交住院费用，

目前还欠医院 2000 多块钱，今年这个

年怕是最不好过的，吃饭的钱都没有

……”2 月 7 日上午，秦朋通过微信向

“中国好人”称号获得者、荷塘区志愿

者联合会会长、荷塘区小茨微檬志愿

者服务中心理事长田颖发了一条求助

信息。

田颖随后核实了解到，秦朋 2 月

6 日在医院办理出院手续，支付住院

费 用 时 发 现 还 差 2000 多 元 ，无 力

承担。

田颖将秦朋的情况向茨菇塘街道

办事处进行了反映。在街道办工作人

员了解情况后，先个人出资向秦朋捐助

了 500 元。田颖和“荷塘好人”称号获

得者言诚也各捐助了 200元。

秦朋的情况发到“新银铃伴”项目

微信群后，微信群里立马开始爱心接

力，群友们纷纷为秦朋捐款。

当天，捐款共计 32 笔，金额共计

4100元。田颖受众人委托，上门将爱心

款送到了秦朋手中，并将捐款明细在微

信群进行了公布。

当得知秦朋家卫生无人打扫、还未

置办年货时，田颖和志愿者们又向秦朋

伸出援手。

陈恢清春节前检查安全生产、市场供应保障、春运保通保畅工作

确保城市有序运行假期平安祥和
本报讯（株洲晚报融媒体记者/邓伟勇） 2 月 8

日，市委副书记、市长陈恢清春节前检查安全生产、

市场供应保障、春运保通保畅工作，慰问一线工作人

员。他强调，要强化底线思维，以“时时放心不下”的

责任感，加强值班值守，扎实细致做好节日期间各项

工作，确保城市有序运行、假期平安祥和。

副市长、市公安局局长唐文发参加活动。

湖南省新源石油股份有限公司株洲分公司，主

营业务是为加油站配送汽油、柴油。陈恢清来到这

里，检查危货运输安全，察看工作台账、了解应急预

案，叮嘱要加强人员培训和安全检查，以过硬措施及

时排查风险隐患，时刻绷紧安全之弦，严防事故发

生，确保万无一失。

来到株洲市二水厂，陈恢清察看调度室、净化场，

检查供水保障及安全生产情况。他强调，要加强值班

值守，及时做好设备设施抢修维护，确保春节期间供

水安全高效。要运用技术手段，提高供水质量，努力

为人民群众提供更加优质的供水服务。

在株洲火车站，陈恢清走进候车室，了解春运组

织、客流量情况，强调要紧盯春运形势，加强客流研

判，统筹做好春运组织、保障工作。要认真研究论

证，进一步优化车站相关配套设施，为群众出行提供

更好服务。

在天元区，陈恢清走进烟花爆竹临时经营点，检

查烟花经营安全，叮嘱经营者要严格遵守相关规定，

做好安全防范措施，防患于未“燃”。要加大对烟花爆

竹领域违法违规行为的打击力度，及时消除风险隐

患，守护群众平安。

在苏宁广场，陈恢清检查了商场消防安全及

春节市场供应情况，重点了解超市物资保障、物价

水平等，叮嘱相关部门加强春节期间执法检查，认

真 细 致 做 好 商 品 保 供 、食 品 安 全 、消 防 安 全 等

工作。

春节假期前晴后雨
整体利于出行

9 日至 10 日，受槽后偏北气流控

制，株洲以晴天间多云天气为主，气温

回升明显。

春节前维持低温雨雪冰冻天气，

昨天中午雨雪逐渐停止。春节期间

（2 月 9～17 日）天气前晴后雨，气温回

升，天气整体较好。除夕至初三以晴

天到多云为主，初四至初六有一次中

等强度降雨过程 ，初六气温有所下

降，春节返程要提前规划好路线和时

间。具体预报如右。

（王娜）

日期

2月9日（除夕）

2月10日（初一）

2月11日（初二）

2月12日（初三）

2月13日（初四）

2月14日（初五）

2月15日（初六）

2月16-17日（初七-初八）

天气现象

多云转晴

晴天

晴天

多云

多云有分散阵雨

多云转中雨

小雨转阴

多云

气温

2～19℃

3～17℃

4～18℃

5～18℃

7～21℃

12～23℃

3～17℃

6～16℃

空巢老人办理出院遇尴尬

热心人士伸援手
筹集爱心款4100元

田颖将爱心款送到受助对象手中。

受访者供图

春节这样吃
饱了口福还不发胖
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◎规律进餐，食物多样

身体存在昼夜节律。吃饭时间不规律可能会对

血脂、血糖、血压等产生不良影响。春节期间，建议尽

量保持规律进餐，保证每日三餐或者少量多餐，而非

随意进餐。

不同食物的能量和营养素不同，在膳食搭配上，种

类多样、营养均衡很重要。每天应摄入谷薯类、蔬菜、

水果、畜、禽、鱼、蛋、奶和豆类食物。建议每天摄入 12

种以上食物，每周 25 种以上。具体落实到每一餐上，

大家可以参考“211”饮食法进行搭配：每一餐有 2拳头

大小的蔬菜，1拳头优质蛋白类食物，以及1拳头主食。

◎粗细搭配，主食酌情减量

主食其实是一大类富含碳水化合物的食物，比如

米饭、面条、面包、米粉、红薯、玉米、土豆、山药等。主

食吃得过多，会变成脂肪囤积在身上；主食吃得过少，

可能导致低血糖、乏力、疲劳，所以适量吃、巧搭配最

重要。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，建议每天摄入

谷类食物 200～300 克，包括全谷物（糙米、燕麦、小

米、荞麦等）和杂豆类（红小豆、绿豆、芸豆、花豆等）

50～150 克。另外，还有薯类食物（马铃薯、红薯等）

50～100克。主食粗细搭配，有利于维持正常体重、延

缓体重增加，降低 2 型糖尿病、心血管疾病等的发病

风险。

虽然并不建议长期低碳水化合物饮食，但是如果

菜肴过分丰盛，还是可以考虑将主食酌情减量，比如

每餐少吃 1/3 主食。此外，炸年糕、炸春卷、蛋黄酥等

既含碳水化合物也有大量脂肪，建议少吃或者不吃。

◎多吃蔬菜，适量吃水果

春节聚餐，虽然餐桌上的菜品有很多，但大部

分是鱼、肉等硬菜，往往能量爆棚，但蔬菜和水果却

不够。

蔬菜水果含有丰富的维生素、矿物质、膳食纤维

和植物化学物，有利于维持身体健康、改善肥胖，对于

预防心血管疾病、消化道肿瘤等也有保护作用。蔬菜

水果的种类很多，营养价值各有特点，不能互相替代，

所以要选择多种多样的蔬果，合理搭配。

在具体食用量上，建议餐餐有蔬菜，每天新鲜蔬

菜摄入量不少于 300 克，其中深色蔬菜占 1/2（深色蔬

菜指菠菜、油麦菜等深绿色蔬菜，胡萝卜、西红柿等橘

红色蔬菜，紫甘蓝、红苋菜等紫红色蔬菜）；天天吃水

果，每天摄入 200～350 克新鲜水果。推荐吃完整水

果，别喝果汁。水果榨成汁后会损失部分营养素，也

会因为榨汁过程破坏植物细胞壁，导致游离糖增加，

饮用后血糖容易升高。

◎少吃零食，坚果不过量

很 多 人 抱 着 巧 克 力 、薯 片 、卤 鸡 爪 等 高 糖 、高

油、高盐零食看电视、玩手机。如果正餐已经吃饱，

甚至吃撑了，还额外吃很多零食，导致能量过剩，容

易变胖。

春节期间，如果正餐中主食、肉类、蔬菜已经吃

饱，应该尽量别吃零食。如果非正餐时间想吃东西，

可以选择正餐中摄入不足的食物，比如奶类、水果、坚

果，在两餐中间少量摄入。在超市挑选零食时，注意

关注食品标签中的“营养成分表”，在同类产品中优选

碳水化合物、脂肪、钠含量低的食物。

坚果中含有丰富的不饱和脂肪酸、维生素 E 等营

养素，常被人们视作“健康零食”，但坚果的脂肪含量

高，摄入过多同样不利于健康，所以应注意适量。推荐

平均每周吃50～70克坚果，每天约10克。10克坚果差

不多是腰果 6～8颗或者花生 10颗。在口味选择上，最

好选择原味坚果，避免摄入额外的盐、糖和油脂。

◎饮食清淡，少油、少盐、少糖

油、盐摄入过多，会导致肥胖、心脑血管疾病等慢

性病，所以应培养清淡饮食习惯。烹制菜肴时采用

蒸、煮、炖、白灼等方法，少用油煎、油炸等方法。如果

在外就餐发现菜肴比较油腻，可以准备一碗温水把菜

涮一涮，再食用。在总量控制上，每天烹调油应控制

在 30克以内，建议每天食盐用量不超过 5克。应特别

注意少吃腌制、盐渍食品，以及含钠量高的鸡精、蚝油

等调味料。

除了盐和油，糖的用量同样不能小觑。大家常说

要限糖，其实指的是限制添加糖，也就是蔗糖、果葡糖

浆等人工添加到食品中的单糖和双糖。摄入过多添

加糖可能导致龋齿、胰岛素抵抗，糖尿病、肥胖、冠心

病等疾病。

过年期间，家家户户准备的糖果、甜品，以及饭桌

上的含糖饮料，都是添加糖的来源。建议每天添加糖

的摄入量不超过 50 克，最好不超过 25 克。以含糖饮

料为例，多数含糖饮料糖含量为 8%～11%，喝 300 毫

升可能就超标了，所以应少吃或不吃。

◎细嚼慢咽，改变进餐顺序

除了吃什么、吃多少，吃饭的速度和顺序也会影

响体重。

春节亲朋团聚，经常一顿饭吃很久，这时候减慢

进餐速度和调整进餐顺序就尤为重要。减慢进餐速

度就是细嚼慢咽，每一口多嚼几下，还可以吃饭时多

和家人、朋友聊天，聊天时放下筷子，这样不仅就餐气

氛好，也不容易吃过量。在吃饭顺序上，可以参照“水

—菜—肉—饭”顺序进餐。具体来说，餐前适量喝些

温水或清汤，接着多吃蔬菜，最后吃肉类和主食，有助

于增加饱腹感。

◎酗酒伤身，少喝或不喝

过量饮酒会对身体产生很大损害，可能导致急、

慢性酒精中毒。酒精性脂肪肝，也会增加高血压、卒

中等疾病发生的风险。成年人如果要饮酒，一定要控

制好量。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，建议一天最大

的酒精摄入量不超过 15 克，大约是 450 毫升啤酒，或

150毫升葡萄酒，或 50毫升 38度的白酒。

要特别注意的是，孕产妇、儿童，胰腺炎、肝脏疾

病等患者，以及正在服用头孢类药物者，都不应饮酒。

（据《健康报》）

养生小妙招
健康过春节

在春节期间，走亲访友、大吃大喝、睡懒觉、打

游戏，身体和精神一下子放松下来，和之前忙碌的

工作相比这样突然的放松毫无疑问会给身体带来

各种各样的不适。

虽然是节假日，身体的健康问题同样不容忽

视。春节期间，不妨学点养生小妙招，健康过春节。

◎睡前练习腹式呼吸

节假日睡眠时间一般不规律，如何才能睡得

更健康，还是有讲究的。睡前不妨练习腹式呼吸，

可增强心肺功能。腹式呼吸可以使呼吸更深长，

达到按摩内脏、有效去除腹部多余脂肪的作用。

练习时最好仰卧或采取坐姿，右手放在腹部，

左手放在胸部，吸气时最大限度地向外扩张腹部，

呼气时向内收缩腹部。经常练习就会习惯腹式呼

吸，使心肺功能增强，改善新陈代谢功能。

◎抢红包累了做做手指操

春节假期，人人都少不了抢红包。当手指累

了，不妨做下手指操。

多运动手指还可增强免疫力。中医认为，从

大拇指到小拇指，依次对应人体的肺、大肠、心包、

三焦、心脏和小肠，全方位活动手指，能够疏通经

络，增加大脑的血流量，提高免疫力。

◎喝杯蜂蜜水保持健康美丽

蜂蜜营养成分全面，可使体质强壮，容颜发生

质的变化。蜂蜜有很强的抗氧化作用，能清除体

内的“垃圾”——氧自由基，因而有保青春抗衰老、

消除和减少皮肤皱纹及老年斑的作用。

每 日 早 、晚 各 服 天 然 成 熟 蜂 蜜 水—— 每 次

20～30 克，温开水冲服，就可增强体质，滋容养颜，

有助于将体内积聚下的废物排出，在家保持健康

美丽。

◎在家享受中药“足疗”

春节期间，气温依然较低，大家宅在家中不妨

享受足疗。方法可以很简单，晚间在水里放一些

薄荷、红莲花、灵芝浸泡双脚，在薄荷清凉的作用

下，身体经络得到疏通，提升防病、祛病指数。

中药足疗可以促进体内血液循环和新陈代谢

加快，改善心脏功能，调节各内分泌腺体分泌各种

激素，提高对外来病原微生物的抵抗力。

◎健康运动不可少

春节假期让平日紧张的心情和劳碌的身体放

松一下，睡几次懒觉，看几本书，沏一壶好茶，听一

场音乐会。

此外，做一些家务，或者结合自身情况，进行

适度运动锻炼，可以提高心率，促进血液循环，改

善人体和大脑供氧量，提高机体抗病能力，促进身

心健康。坚持每天 40分钟快步走，也可选择游泳、

郊游、打太极拳、慢跑等运动。

（据《当代健康报》）

俗话说，每逢佳节
胖三斤。过年期间，亲
朋好友聚餐，难免吃大
鱼大肉，这给胃肠道造
成了负担，甚至导致体
重增加。如何在享受佳
肴的同时保证体重不
变？

吃红糖 患癌风险低
红糖营养价值高于白糖，在我国一直被视为

养生食品。近日，一项发表在澳大利亚《亚太临床

营养学杂志》的新研究显示，食用红糖可降低癌症

发病风险。

日本鹿儿岛大学研究小组从日本奄美地区居

民中招募 5004 名参与者（男性 2057 人，女性 2947

人），根据日常饮食中红糖的摄取频率，将他们分

为低摄取组（每周少于 1 次）、中摄取组（每周 1~6

次）和高摄取组（每天 1 次以上），进行平均 13.4 年

的追踪，分析红糖摄取与癌症发病风险之间的关

系。结果表明，与低摄取组相比，中、高摄取组的

总体癌症发病风险下降。

研究人员表示，日本奄美群岛长寿人口比例

较高，当地居民常将红糖作为零食。红糖富含矿

物质、多酚和高级烷醇等有效成分，适当摄入对健

康有促进作用。

（据《生命时报》）

春 节 期 间 ，有

规 律 进 餐 是 关 键 。

图片来自网络。


