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今天天气
多云转小雨
15—20℃

后天天气
小雨

14—18℃

明天天气
中雨转小雨
14—18℃

一周天气早知道，请拨电话96121

（市环境监测中心站、市气象台18日16时发布）
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谷雨时节，天气微凉

今天，是二十四节气里
的谷雨。

这是春天最后一个节
气 ，下 一 个 节 气 就 是“立
夏”。尽管“立夏”还不是真
正的夏天，但那也已经算是

“夏字辈”的节气。这样一想，有没有觉得春天真的
很值得珍惜？

在古时，“谷雨”和其他节气一样，也有三候：第
一候，萍始生；第二候，鸣鸠拂其羽；第三候，戴胜降
于桑。

意思是说，谷雨后降雨量增多，浮萍开始生长，
接着布谷鸟开始提醒人们播种，然后是桑树上开始
见到戴胜鸟，等这十五天一过，立夏也就来了。

不过，对于株洲来说，“谷雨”并不意味着春天
就要过完了。按照现在气象学上的标准，这个时
候，株洲春天已经过了一半。夏天，要等到5月下
旬才会真正开始。

就好比接下来的天气，依然一副春天的状态。
今天，多云转小雨，最高气温20℃，最低气温15℃，
下周前半周，也将是多雨的，气温微凉的暮春模样。

（记者 王娜）

湖北省市县疫情等级
降为低风险

湖北省新冠肺炎疫情防控指挥部18日发布更
新市县疫情风险等级评估，截至17日24时，全省76
个市县均为低风险，无中、高风险市县。

依据国务院应对新型冠状病毒感染肺炎疫情
联防联控机制《关于科学防治精准施策分区分级做
好新冠肺炎疫情防控工作的指导意见》中的风险划
定标准，经湖北省疾控中心组织专家评估，截至 4
月17日24时，武汉市13个城区全部为低风险，湖北
省76个市县均为低风险。

据悉，与 4 月 16 日相比，武汉市硚口区从中风
险变为低风险，武汉市城区由中风险变为低风险。

（据新华社）

三沙市设市辖区获批

民政部18日发布公告，国务院于近日批准，海
南省三沙市设立西沙区、南沙区。

三沙市西沙区管辖西沙群岛的岛礁及其海域，
代管中沙群岛的岛礁及其海域，西沙区人民政府驻
永兴岛。三沙市南沙区管辖南沙群岛的岛礁及其
海域，南沙区人民政府驻永暑礁。 （据新华社）

法国国防部长弗洛朗丝·帕利17日表示，
“夏尔·戴高乐”号核动力航空母舰上超过1000
名官兵感染新冠病毒，其中 24 名患者入院接
受治疗。

帕利 17 日出席法国国民议会听证会时
说，截至当天，“戴高乐”号航母上已有1081人
新冠病毒检测结果呈阳性，其中545人出现症
状，24名患者入院接受治疗。

帕利说，该航母曾于2月21日至26日在塞
浦路斯利马索尔停靠，之后于3月13日至16日
在法国西北部港口城市布雷斯特停留。目前，
有关部门正在进行流行病学调查，以查清航母
上的新冠病毒传染源。

“戴高乐”号航母近期发现有人出现感染
症状后提前返航，军方于4月8日派出一支医

疗队登舰进行病毒检测，发现舰上 50 人感
染。航母于11日抵达法国土伦港。

据法国国防部官网消息，“戴高乐”号航母
上共有 1760 名官兵。这艘航母于今年 1 月起
航前往地中海东部，支援法军在伊拉克和叙利
亚打击极端组织“伊斯兰国”的行动，后前往波
罗的海与北欧国家海军进行联合演练，原计划
4月24日结束此次任务。

另据法国公共卫生部门 17 日公布的数
据，法国新冠死亡病例升至 18681 例，过去 24
小时内增加761例；医院确诊病例累计109252
例，过去 24 小时内增加 405 例；在包括失能老
人养老院在内的社会医疗机构中，确诊或疑似
病例累计58989例，较前一日新增2809例。

（据新华社）

德国是欧洲最大经济体。默克尔警告说，
经济生活重新启动要慢慢来，否则哪怕德国医
疗卫生体系比较发达，也可能迅速“超载”崩溃。

一些发展中国家医疗条件较差，面临的两
难困境更为明显：“解封”太快，医疗体系难以
承受；“解封”太慢，百姓生计难以为继。此外，

其中一些国家因缺乏检测病毒能力，难以准确
评估疫情现状。世界银行中东和北非首席经
济学家拉巴赫·阿尔扎基担心，在没有摸透相
关数据的情况下贸然做出“解封”决定，可能弊
大于利。

（据新华社、北京晚报）

欧洲国家试水“解封”

一些欧洲国家近日陆续宣布，放松先前针对新冠病毒疫情所制定的管控措施。为避免第二
波疫情暴发，其中不少国家采取分步走的“解封”方式。

▲在奥地利首都维也纳的格拉本大街，人们走过重新营业的商店

奥地利捷克等国分步“解封”

奥地利政府允许数千家商铺14日起恢复
营业，但购物中心、大型商店和理发店要到 5
月1日才能重新营业。

捷克政府 14 日批准一项“三步走”计划：
小型商店4月20日起恢复营业；大型店铺5月
11 日起恢复营业；餐厅、购物中心则要等到 6
月8日。

与捷克类似，瑞士政府 16 日宣布计划分
三步走：4月27日理发店、花店、医院、诊所的
非急诊科室等提供个人服务的场所可以复工；
5 月 11 日起全国所有商场恢复营业，小学、初

中复课；6月8日起高中和大学复课，博物馆、
图书馆、酒吧、餐厅等场所可以对外开放。

挪威政府早在7日就表示会逐步“解封”，首
先是20日幼儿园复课，一周后小学一至四年级
复课，理发店、美妆店也会在4月内恢复营业。

从20日起，波兰政府将允许民众进入公园
和森林，对进入商店人数限制也将有所放宽。
波兰总理马泰乌什·莫拉维茨基16日说，今后
每隔一到两周，政府会作出一项“解封”措施。

开始“解封”的国家还包括保加利亚、丹
麦、德国、斯洛文尼亚等。

英国匈牙利等国延长管控

与此同时，另外一些欧洲国家的疫情防控
局势不容乐观，正在延长管控期限或是加强管
控措施。

代理主持政府事务的英国外交大臣多米
尼克·拉布 16 日宣布，当前让公众保持“社交

距离”的限制措施将延长至少三周。匈牙利政
府16日宣布，限制人员外出、互相接触的举措
将延长一周，此后政府将于每周三决定，是否
延长上述举措的适用期限。

观察 重启要慢慢来

法国航母超千人感染新冠病毒
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养脾胃

中医认为，春主肝，谷雨生发之气旺盛，肝气也跟着变旺，过
盛的肝气会抑制脾胃运化，因此要注意顾护脾胃。酸味入肝，其
性收敛，多吃会影响肝气疏泄，导致肝脾不和。饮食上应遵循

“省酸增甘”的原则：少吃酸味食物，适当多吃甘味食物。甘味食
物有大枣、山药、大米、小米、黄豆、菠菜、胡萝卜、红薯、南瓜、香
蕉、葡萄等，可在日常饮食中搭配食用。这里给大家推荐一款食
疗方：红枣山药小米粥。取山药100克、红枣10颗、小米150克
一起煮粥食用。

勤锻炼

春日总给人们一种万物生长、蒸蒸日上的景象，此时野外空
气特别清新，正是采纳自然之气养阳的好时机，而运动为养阳最
重要的一环，可以选择适当的项目锻炼，如慢跑、做操、打球等，
也可以到野外春游。这不仅能畅达心胸，怡情养性，而且还能扩
大身体的新陈代谢，增加出汗量，使气血通畅，郁滞疏散，祛湿排
毒，提高心肺功能，增强身体素质，减少疾病的发生，使身体与外
界达到平衡。

在精神情志养生方面，还要重视精神调养，应戒暴怒，更忌
情怀忧郁，要做到心胸开阔，保持恬静的心态，切忌遇事忧愁焦
虑，以防肝火萌动。 （据老年生活报）

干祖望的养生
十字妙法

干祖望生于 1912 年，是第
二届国医大师、全国老中医药
专家学术经验继承工作指导老
师，中医耳鼻喉学科的奠基人
之一。2015 年，干祖望在南京
逝世，享年103岁。干祖望生前
不仅是道德楷模，还因养生有
道被世人称赞，其中著名的是
其总结的修心养生十字妙法。

笑。干老说，笑是保健养
生的第一法宝，俗话有“一笑解
千愁”之说。诗人陆游也说过

“一笑失百忧”“一笑解容衰”。
叫。干老年轻时是有名的

票友，年老时说话仍中气十足，
与好叫好唱不无关系。

钓。狭义的钓，仅仅指有
益趣的钓鱼，能养心、养性。广
义的钓，则包括了一切有益于
老人身心的活动，如诗书棋画
等。干老说，东汉隐士严子陵，
垂钓于富春江，周姜子牙垂钓
于渭水河边，这两个以钓鱼出
名的人，都享有高龄遐寿。

俏。老来俏。老年人的衣
着应该花俏高雅一些。新时代
的老人，更应该穿好。事实证
明，年老而衣着花俏一些，非但
精神上可以返老，而且形态外
貌上也能还童。

掉。即掉价。坦然承认自
己是已黄之珠，即可心平气和
地掉价。不要一味追忆怀念当
年的一呼百诺，出入小汽车，抑
郁于现在的“门庭冷落故人
稀”。如若还端着昔日的架子，
不肯掉价，心情怎会畅快？

充。充实的内心世界。精
神生活富足，自然内心愉悦，心
灵强大。

空。一切欲望要空。要向
佛教的“五蕴皆空”靠拢，什么
都不想、不要。在欲望上空了，
反过来，内心上则更充实了。

聋。就是两耳不闻天下
事。战国时的慎到，早就教人
养生之道中的一个聋字，谓：

“不瞽不聋，难作阿公。”就是说
你想做一个长寿的阿公，必须
装聋作哑，所谓“听不到心不
烦”。

雄。英雄气概之谓。人就
是要雄才不减、雄姿永驻、雄风
长在，否则，就算锦衣华服，恐
怕也俏不起来。

通。就是要想得开、想得
通，对所有事情，就算有冤屈之
感也要想开些，这叫“通真达
灵”。小事情视而不见，则什么
麻 烦 也 没 有 ，这 叫“ 通 权 达
变”。任何难事，只要你想得
通，即可“天堑变通途”。用中
医行话来说，叫“通则不痛，痛
则不通”。

（据燕赵老年报）

祛湿邪、防过敏、养脾胃、勤锻炼
谷雨节气，养生要做好这四点

今 日 是
24 节气中的
谷 雨 ，谷 雨
是春季最后
一 个 节 气 。
此时气温升
高 加 快 、雨
水 增 多 ，空
气 湿 度 大 ，
日常养生保
健 应 以 祛
湿、防过敏、
养 脾 胃 为
主。

当下，由于人们愈发关注养生健康，超市里所谓“健
康食物”多了起来，比如植物奶、营养麦片、全麦面包等，
但真相是，大多数人都被它们的名字骗了，它们其实并不
健康。

营养麦片添加了大量香精和糖

麦片是很多人早餐首选，做起来简单方便。但其实，
这种燕麦片本身可溶性膳食纤维含量在精加工过程中已
丢失。而且为追求口感，这种速溶麦片添加了大量植脂
末、香精和糖，热量较高，一般不建议糖友和减肥人士选
择。

乳酸菌饮料助消化有限

这些年，市面上乳酸菌饮料五花八门，很多人就是冲
着广告中声称能促进肠道蠕动、帮助消化吸收而购买。

益生菌发生作用，需要3个条件：有足够数量、益生

菌活着到达肠道、对宿主有益。
从生产加工到储存、运送，无论哪个环节温度控制不

当，益生菌都有可能失活。即使乳酸菌饮品中含有大量
活性益生菌，经过胃酸“摧残”，能活着进入肠道的实在有
限。

全麦面包不是健康粗粮制品

买粗粮制品时要注意，不要以为有“全麦”“粗粮”“高
纤”这些字眼就是健康食品。

市面上有很多全麦面包、粗粮饼干等食品，乍一看，
饼干上有星星点点的麸皮，但别被表面这些麸皮蒙蔽
了。小麦粉、精炼植物油、麸皮、白砂糖、起酥油，配料表
中这几种成分暴露了其本质。面粉为主，为了改善麸皮
造成的粗糙口感，饼干里加了很多植物油，不是健康的粗
粮制品。

（据浙江老年报）

祛湿邪

谷雨节气，降雨多、湿度大，要注意防
湿邪侵入人体，否则容易出现精力不好、
头晕沉、困倦疲惫等湿热症状。从中医食
疗讲，薏米是清除体内湿热的好药材。其
性质甘平，入肺、肝和胃经，平时煮粥做饭
时放一些薏米，可利湿健脾。也可搭配红
豆做成经典食疗方——红豆薏米粥。另
外，也可用茯苓、淮山、党参等煲肉汤喝。

防过敏

接近立夏，此时气温越来越高，各种
花草盛开，杨絮、柳絮漫天飞舞，加上人们
踏青等室外活动增加，很容易引发鼻炎、
哮喘等过敏问题，尤其是过敏人群。因
此，除了出门注意佩戴口罩减少过敏原接
触外，建议大家饮食少吃荞麦、蚕豆、牛
肉、鲤鱼、虾、蟹、茄子、酒、辣椒、浓茶、咖
啡等辛辣之品、腥膻发物。经常按揉迎
香、膻中等穴位可缓解鼻炎引发的咳嗽、
流涕等不适症状。

植物奶、营养麦片、全麦面包……
不要被这些食物的名字骗到了


