
2014.12.11

星期四
责编：盖威创意： 质检：刘凤
E-mail:xywbnews@126.com

姚珑环君
信阳城事

A5

(

注
:

以上信息来源于网络
,

仅供参考
)

今日天气

便民电话

信阳区号：

０３７６

市长热线：

１２３４５

纪检举报：

６２０８０３２ ６２２４９００

干部选拔任用监督电话：

１２３８０

烟草专卖品市场监管举报电
话：

12313

社会救助电话：

６５５２０４１

法律援助咨询电话：

12348

信阳市青少年心理
及维权服务热线：

12355

住房公积金热线：

６3６83０0

市城市管理服务热线：

12319

国税稽查举报：

６２０７６４８

安全生产举报：

6365800

供电抢修：

９５５９８

自来水抢修：

６２２２２５１

物价投诉：

１２３５８

火车站问询：

６２２４１１４

汽车站问询：

６２２７５７５

民航航班问询：

６２０５６５６

法律咨询：

６２５３１４８

公用电话投诉：

６２３５１０２

有线电视维修：

６２２４２２７

旅游咨询电话：

6366825

旅游投诉电话：

6366983

报警：

１１０

交通肇事：

１２２

火警：

１１９

天气：

１２１２１

急救：

１２０

灭四害：

6259868

环保受理热线：

12369

燃气服务
:6263939

白天
:

多云
夜间

:

多云
微风

明日天气 后日天气

白天
:

晴
夜间

:

晴
-2℃~10℃

微风

白天
:

晴
夜间

:

晴
0℃~10℃

微风

-1℃~7℃

� � � �信阳消息（记者 邹 乐）

昨日，

记者从信阳火车站了解到，

12

月
10

日零时起， 全国铁路将实行新的列
车运行图。 其中信阳火车站调整较

大，多趟列车将经过信阳。

经过本次调图， 信阳火车站增
加站停列车

6

趟， 分别为
T160/59

（广州
-

青岛）、

Z161

（北京西
-

昆

明）、

Z54

（昆明
-

北京西）、

Z95/96

（北
京西

-

成都东）。

信阳火车站客运车间副主任李
保军告诉记者：“为方便旅客出行，

12

月
10

日零时起， 铁路进行大调
图， 本次调图信阳车站涉及列车范
围比较广，比如说，这次调图以后增
加了信阳到成都的直达列车， 头一
天夜晚

9

时坐车，第二天中午
12

时
就到了，出行更加方便。 ”

据悉，除增加停靠列车外，新列
车运行图还取消信阳火车站停靠列
车

3

对，变更运行区段列车
4.5

对，

提高列车等级
5

对。在高铁方面，调
整后共开行列车

88

趟，较调图前新
增

11

趟，变更运行区段
2

趟。

李保军提醒广大旅客，由于此次
调图列车开行情况变化比较大，为方
便旅客出行，请大家及时关注铁路公
告和媒体信息平台，或登录

12306

网
站查询，以免耽误行程。

� � � � �信阳消息（记者 张勇）

天气
冷了， 你开始用暖手宝了吧？ 昨
天， 记者看到不少商家都摆出了
各式各样的暖手宝，以卡通形象毛
绒面料的居多，大小不一，设计得
十分可爱，但价格也都不低。其中，

卡通毛绒电暖手宝要价较高，大都
在

55

元至
65

元之间。记者从消防
防火部门了解到，小小的暖手宝存
在着很大安全隐患，使用不当则会
严重影响家庭的安全。如果暖手宝
里面有一个非常明显的弧形线圈

装置， 那就是电热丝式暖手宝；如
果捏到的是两截硬邦邦的圆柱体，

那肯定就是电极式暖手宝了，就不
要购买了。

暖手宝发生爆炸的事故每年都
有发生， 就如何选购和安全使用暖
手宝，消防部门作出如下提醒：

首先， 购买时一定要认准正规
厂家的合格产品。其次，在通电前先
检查插座处是否有水珠， 先将电线
插在暖手宝上， 再将另一头插入插
座中。 充电时应将暖手宝放在地面

或较宽敞的地方，不要放在床、沙发
等易燃物品上， 通电时不得将暖手
宝抱在怀中，人不能随意离开。充电
完成后，应及时拔下插头断电。暖手
宝信号灯熄灭后， 充电电流并没有
中断。如果不立刻断电，充电就还在
继续，可能会产生炸裂的危险。

最后， 暖手宝的安全使用年限
是

2

年—

3

年， 过了年限后不要继
续使用。 超期“服役”的暖手宝的绝
缘性能和受压程度会随之下降，易
引发安全事故。

� � � �天气越来越冷， 热气腾腾的火

锅又再次活跃在人们的餐桌上。 和

亲朋好友围聚在温暖的火锅旁，无

疑是寒冷天气里的一大享受。然而，

不得法地食用火锅， 同样埋伏着健

康隐患。

吃火锅要注意饮食顺序，先

素后荤

平时，我们就餐时，应该按照这
样的顺序进食，先吃蔬菜，再吃主食，

然后才吃荤菜。 吃火锅时，最好也按
照这样的顺序。大多数人习惯先把肉
放到锅里涮， 吃得差不多才放蔬菜，

这其实并不合理。 在吃火锅之前，先
喝点新鲜果汁，然后吃蔬菜，荤菜放
在最后吃。 这样的顺序，一方面有利
于营养成分在胃肠道中的消化吸收，

另一个方面，也可以保证低热量的蔬
菜让我们产生饱的感觉，避免因荤菜
进食过多造成的热量超标。 此外，火
锅选菜应遵守少荤多素的原则。荤素
比例

1

：

3

最为适宜。

除了配菜，火锅酱料的选择

也很有讲究

北方的火锅常用酱料有芝麻

酱、海鲜酱、香油蘸料等。 如果涮火
锅时点的海鲜类的菜品比较多，酱
料就尽量不要再选择海鲜口味，这
样容易导致嘌呤过高， 从而有引发
痛风症的风险。 香油蘸料脂肪含量
较高，高血脂人群不适宜。而芝麻酱
则比较适合胃肠不好的人。 南方常
见的酱料中辣椒酱、 豆瓣酱中的盐
分偏高，高血压人群不适合，建议用
醋、葱、姜、蒜调配的调料代替。

忌边吃火锅边喝冰啤

就着热气腾腾的火锅， 大口大
口地喝冰啤酒， 是一些男士喜欢的
吃火锅方式。但这一冷一热，是对胃
肠道不利的反差极大的刺激。 引发
胃胀、胃痛、胃痉挛、腹泻等肠胃疾
病。

吃火锅也要吃淀粉类食品

和平常进食一样， 营养均衡适
量也是吃火锅的基本原则。 但在吃
火锅时， 几乎很少有人还能吃得下
米饭，结果造成蛋白质、脂肪超标，

而淀粉类不够。 所以涮火锅的时候
可以涮一些淀粉类的食物， 补充淀
粉含量，比如粮菜皆可的土豆、碳水

化合物含量较高的藕等。其实，火锅
食材中还有很多淀粉类食物， 如粉
丝、粉条、年糕等，这些食物容易吸
附油脂，口感滑腻，被许多人喜爱，

但并不建议过多选取此类食品。 还
是尽量选用一些相对来说更健康的
粗粮，比如杂粮面条。或者直接搭配
各种粗粮小窝头， 一方面增加碳水
化合物的摄入，另一方面，粗粮含有
的较多的纤维也可促进肠胃蠕动，

帮助消化和排出体内废物。

(综合）

新列车运行图12月10日调整
多趟列车将停靠信阳

电极式暖手宝

“温柔”伤人
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高铁信阳东站列车时刻表（往北）

12

月
10

日实施

车次
G6802

G508

D2032

G510

周末
G640

G512

G856

G692

G572

周末
G514

G556

G94

G518

G442

G574

G74

G552

G542

G520

G818

G532

G822

G524

G68

G836

G422

G504

G424

G840

G492

G70

G530

D2202

G826

G528

周末
G844

周末
G544

G4504

高峰
D296

G554

G76

G426

G548

G4642

高峰

到
7:10

7:57

8:18

8:55

10:34

10:13

10:19

10:46

10:56

11:18

11:42

12:28

13;41

13:50

14:30

14:52

14:57

15:02

15:15

15:25

15:38

16:13

16:18

16:29

16:44

16:55

17:22

17:37

17:44

17:50

18:07

18:14

18:32

18:40

18:52

19:10

19:04

19:27

20:04

21:16

21:29

21:39

2:28

开
7:12

7:59

8:20

8:57

10:37

10:15

10:21

10:49

11:03

11:20

11:45

12:30

13:43

13:52

14;24

14;32

14:59

15:04

15:17

15:27

15:40

16:15

16:20

16:31

16:46

16:57

17:24

17:39

17:47

17:52

18:10

18:16

18:34

18:43

18:54

19:12

19:21

19:29

20:06

21:18

21:31

21:41

2:30

区间
武汉

-

漯河西
汉口

-

北京西
武汉

-

北京西
武汉

-

北京西
南昌西

-

西安北
汉口

-

北京西
武汉

-

西安北
武汉

-

太原南
武汉

-

北京西
武汉

-

北京西
宜昌东

-

北京西
广州南

-

郑州东
汉口

-

北京西
怀化南

-

北京西
信阳东

-

北京西
深圳北

-

郑州东
广州南

-

信阳东
广州南

-

郑州东
汉口

-

北京西
深圳北

-

西安北
深圳北

-

石家庄
深圳北

-

西安北
武汉

-

北京西
广州南

-

北京西
广州南

-

西安北
南宁东

-

北京西
长沙南

-

北京西
南宁东

-

石家庄
广州南

-

西安北
南昌西

-

北京西
广州南

-

北京西
南宁

-

北京西
成都东

-

郑州
深圳北

-

西安北
武汉

-

北京西
广州南

-

西安北
广州南

-

郑州东
武汉

-

北京西
福州

-

郑州
广州南

-

漯河西
深圳北

-

郑州东
桂林

-

郑州东
广州南

-

郑州东
广州南

-

西安北


