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避震知识在此
地震来了怎么办？我们如何避震？

12 月 22 日常州地震让人们再次关注
避震话题，万物小编为此整理了有关
科普信息。

如果在学校和户外，我们应该这
样避震。

一、就近躲避的位置：
1. 课桌下；
2. 讲台旁；
3. 内承重墙的墙根、墙角；
4. 平房教室可用书包保护头部迅

速跑出教室，到开阔地避震；
5. 在操场或室外时，可原地不动

蹲下，双手保护头部。

二、正确的躲避姿势是怎样？
1. 蹲下，尽量蜷曲身体，降低身体

重心，缩小面积，额头枕在大腿上，双
手保护头部；

2. 如在排椅、床铺旁等狭小空间
处可趴下，伏而待定；

3. 如果有条件，还应该拿包等物
品护住头部，用手帕、湿巾等物品捂住
口鼻。

三、震后如何疏散？
疏散过程中需要注意：
1. 迅速、有序，不要推搡拥挤、慌

乱奔跑；
2. 奔跑时应双手放在头上，防止

被砸，注意避开悬挂物、装饰物；
3. 避开建筑物和电线；
4. 到 达 预 定 应 急 疏 散 场 所 集 中

后，要就地蹲下。

四、注意避开这些地方：
1.避开高大建筑物或构筑物
比如楼房，特别是有玻璃幕墙的

建筑；比如过街桥、立交桥；比如高烟
囱、水塔等；

2.避开高耸或悬挂物
比如变压器、电线杆、路灯等；广

告牌、吊车等；砖瓦、木料等物的堆放
处；

3.避开其他危险场所
狭窄的街道；危旧房屋、危墙；雨

棚；易燃、易爆品仓库等。
总之，在地震来临时，对于户外的

人群，应就地选择开阔地带蹲下或趴
下，不要乱跑，避开人多的地方。震时
保持冷静，震后走到户外空旷的地方。

关于血型的讨论，从未停止过。说到血型和健康的
关系，有很多煞有介事的说法，比如：O 血型人容易招
蚊子；A 血型人性格最温柔；B 血型人免疫力更好……
最近几年，还流传出了“O 血型人最长寿”的说法，那血
型和寿命间的真相究竟如何呢？

血型与心血管病
1.冠心病更“喜欢”A 血型
在一项涉及 898 例疑诊冠心病并进行选择性冠脉

造 影 检 查 的 患 者 中 ，A 型 血 患 者 冠 心 病 的 检 出 率 达
57.1%，显著高于非 A 型血组的 47.3%。

研究认为，血型和血脂在遗传上是有关联的，而 A
型较非 A 血型有更高的总胆固醇、低密度脂蛋白胆固
醇(LDL-C)浓度，也就是说 A 型血人更容易患上冠心
病。

O 血型人则最不容易患冠心病，研究显示：A、B 或
AB 血型的人较 O 血型的人患冠状动脉性心脏病的风
险要高 5%至 23%。

2. AB 血型更易发生血栓
除了血脂，血型与血栓的形成也有关联。

《循环》杂志的一项研究显示，AB 血型是血栓的一
大重要风险因素，约占血栓病因的 20%。而 O 血型人再
次成为“最大赢家”：O 血型罹患血栓的风险比其他血
型少了 30%，其中非 O 血型人群发生下肢深静脉血栓
的风险是 O 血型的 1.92 倍，发生肺栓塞的风险是 O 血
型的 1.75倍。

血型与癌症
虽然 ABO 血型与癌症发生的潜在作用机制还不

是十分清楚，但关于血型与癌症相关的研究可不少，这
让医学家们有了一些合理的假设：比如 ABO 血型抗原
可能影响全身炎症反应，这跟癌症有关系；有些肿瘤抗
原的结构与血型中的相关抗原结构相似，有可能让肿
瘤抗原逃避体内免疫细胞的识别和攻击；ABO 糖基转
移酶的酶活性失调，可能会促进恶性肿瘤的发生进程。

所以，ABO血型与癌症之间还真有些说不清的秘密。
一项涵盖 30 个国家过去 60 年的研究显示：A 血型

的整体患癌风险是非 A 血型的 1.12 倍，也就是说 A 血

型人患癌风险比其他人多 12%。
当然这也不是所有癌症都如此，A 血型人患乳腺

癌的风险就比其他血型人低。
相反 O 血型在整体患癌风险方面就优秀得多，它

的患癌风险相比非 O 血型要降低 16%。
此外，各种血型都有自己的“不容易”，比如：
A 血型人更易患胃癌、胰腺癌、胆囊癌等；
B 血型人更易患口腔癌、宫颈癌、前列腺癌等；
AB 血型人更易患肝癌、卵巢癌、胃癌等；
O 血型人更易患乳腺癌、膀胱癌等。

血型和其他疾病的关系
除了心血管疾病和癌症，血型还与一些其他疾病

有着千丝万缕的关系。
根据研究显示，患肝硬化、糖尿病、多发性神经炎

及急性脊髓炎的人群中，以 A 血型人居多；B 血型人的
结核病发病率要高于其他血型，并且对糖尿病十分“偏
爱”。

此外，在所有血型中，AB 血型的人患过敏性哮喘
的比例最高，他们患精神分裂症的几率也比其他血型
高出 3倍多。

而 O 血型人出现幽门螺杆菌阳性率较高（幽门螺
杆菌感染跟慢性胃炎、胃十二指肠溃疡关系密切）。

不过总体来说，综合大多数相关研究，O 血型在心
血管疾病、癌症等多种疾病的患病率上明显低于其他
血型，那是不是意味着，O 血型人的寿命比其他血型人
长呢？

这个答案其实还有待进一步研究。虽然血型跟很
多疾病确实存在相关性，但这并不是决定长寿的根本
原因。因为影响疾病发生的因素有很多，影响寿命的因
素就更多了，比如生活环境、饮食习惯和遗传基因等
等。

所以，就目前的研究结论来说，A 型、B 型、AB 型、
O 型哪个血型更长寿，并没有确切的科学依据。

与其去纠结血型和寿命的关系，还不如去改变自
己的生活习惯。只有养成良好的饮食习惯、睡眠习惯和
运动习惯，才能去追求健康长寿。

（来源健康时报）

近日，一则消息的出现让很多人对
电饭煲的安全性产生了怀疑。消息称“世
界卫生组织呼吁：停止使用电饭煲，或是
肝癌的催化剂”。

电饭煲怎么突然就成了癌症的“催
化剂”呢？电饭煲真的会致癌吗？要想搞
清这个问题，首先要知道电饭煲主要是
由什么组成的。

电饭煲主要由外壳和内胆两大部分
组成，而与食物直接接触的部分是电饭
煲的内胆。

内胆有哪些材料？
目前我国市面上电饭煲内胆最常见

的是铝制内胆，金属铝有受热均匀、传热
快的特点，是电饭煲内胆的首选材料，我
国电饭煲领域的国家标准《电饭锅内胆》
T/DBDQ 02—2020 同样是建立在铝制
内胆的基础上的。

除去最常见的金属铝，不锈钢也可
以作为电饭煲的内胆材料。而近年来，随
着科技的发展，在一些高档电饭锅里也
出现了热效能更高的陶瓷内胆。

值得注意的是，铝制内胆由于不能直
接和食物接触，所以在内胆的表面会有一
层起防护作用的涂层，因此家用电饭煲内
胆中最常见的搭配是铝制内胆+涂层。

内胆的涂层有害吗？
由于铝在加热和酸性条件下容易析

出并进入到食物中，而摄入铝过量会对
人体的神经系统造成损伤，因此需要用
涂层将食物和内胆阻隔开。铝制内胆使
用的涂层一般为聚四氟乙烯等全氟类聚
合物，就是我们熟知的不粘锅中的“特氟
龙”。涂层兼具阻隔和防粘的功效。

全氟类聚合物性质稳定，耐酸碱能
力强，且无毒，不易分解。涂层的分解温
度一般达到 250℃以上，而电饭煲日常使
用时内部温度一般不会超过 180℃。因
此，在正常使用，并且内胆涂层未脱落
时，电饭煲的使用不会对人体造成伤害，

更不会导致癌症。
问题是，内胆涂层脱落还能继续使

用吗？
如果我们的电饭煲采用铝制内胆，

当我们发现内胆的底部和四壁出现一些
白色的圈，用手轻刮还会掉落一些黑色
的小块，这就说明我们的内胆涂层出现
了一定程度的破损，不建议再继续长时
间使用该电饭煲。

如果发现内胆的黑色涂层已经成块
掉落，内胆中出现很明显的银白色区域，
说明内胆涂层的脱落已经很严重了，建
议立即停止使用，更换电饭煲。

而陶瓷内胆由于陶瓷材料天然的不黏
性、防刮耐磨性，以及高热效能，故一般不需
要额外使用涂层，故没有此方面的顾虑。

如何安全健康地使用电饭煲？
避免使用时间过长。
电饭煲的合理使用时间一般为 3-5

年，长时间使用的电饭煲，内胆的涂层会
发生较大程度的脱落，此时我们需要及
时更换新的电饭煲，防止食物与铝制内
胆长期直接接触带来潜在的健康危害。

避免清洗不当。
在清洗电饭煲内胆时，如果内胆经

常受到硬质物的刮磨是较可能造成涂层
脱落的，因此在清洗内胆时应该避免使
用钢丝球等硬质材料。同样，在清洗内胆
时要避免对过热的内胆直接清洗，否则
温度的骤变有可能引发涂层材料的变
形，从而加速涂层的脱落。

避免经常使用电饭煲烹饪酸性较强
的食物。

在使用电饭煲尤其是铝制内胆的电
饭煲时，要尽量避免长期、频繁地烹饪酸
性过强的食物。电饭煲的内胆可能会存在
一些肉眼不可见的涂层缺口，而铝制内胆
在较强的酸性条件下更容易析出，从而迁
移至食物里，对健康造成潜在危害。

（来自科普中国）

在龙头铺街道龙头社区烟
墩居民组，有座并不很高的杨
家蛇山，山顶曾经有个闻名遐
迩的明代烟墩。烟墩即烽火台，
古时用于点燃烟火传递重要消
息的高台，是古代修建在边塞
或海疆防止敌人入侵的重要军
事防御设施。宋代诗人马之纯
的“此到西陵路五千，烽台列置
若星连。欲知万骑还千骑，只看
三烟与两烟。”是古代烽火台的
真实写照。诗圣杜甫的“烽火连
三 月 ，家 书 抵 万 金 ”的 千 古 名
句，不知激起多少古代军士的
思乡之情。

然 而 ，龙 头 铺 既 非 边 防 要
塞，也不是沿海疆地，为何在这
里建起了防范敌人入侵的军事
防御设施烽火台？我为此查阅了
相关史料。据记载，明嘉靖年间，
倭寇、海盗不断临境袭扰，劫掠财
富，残害百姓。朝廷委派戚继光在
东南沿海一线清剿倭寇、海盗，同
时，将江西、湖南作为清剿倭寇的
第二道防线，在卫所、城堡之间的
交通要道选择居高临下，视野开
阔的高地或山峦建立烟墩。这些
烟墩薪粮充足，置弩如上，凿井于
旁，遇有敌情发生，则白天施烟，
夜间点火，台台相连，传递消息，
防范倭寇入侵。

当 时 ，龙 头 铺 杨 家 蛇 山 下
有 条 江 西 通 往 长 沙 的 交 通 要
道，因此在杨家蛇山顶修建了
烟墩，并派兵士常年值守。在东
南沿海，民族英雄戚继光率领

“戚家军”不畏艰险、英勇善战，
最终取得抗倭的彻底胜利，内
地的烟墩便逐渐成为历史的遗
迹。

当历史的长河流淌到二十
世纪三、四十年代，日寇犯我中
华，铁蹄蹂躏潇湘，华夏儿女同
仇敌忾，勇赴国难，用血肉之躯
筑起新的长城。在“长沙会战”

中，龙头铺成为国人英勇杀敌、
击溃日寇的重要战场。在与日
寇殊死战斗中，有 400 余名抗日
将士长眠在此。为纪念这些抗
日烈士，2015 年，政府拨专款修
建了“龙头铺抗日将士公墓”。

金 戈 铁 马 、刀 光 剑 影 早 已
离我们远去，昔日的烟墩是否
还安在？初冬的一天，我来到龙
头社区烟墩居民组，拜访 75 岁
的周祥发老人。老人长期担任
原烟墩村的村干部，对烟墩的
历史很熟悉。他回忆，上个世纪
50 年代，立于杨家蛇山顶的烟
墩还有 2 米多高，是一个直径约
12、13 米 的 实 心 夯 土 圆 柱 。那
时，他和少年朋友到杨家蛇山
顶玩耍，经常爬上烟墩平台掏
个土坑，在附近拔几只红薯放
在里面，然后捡些柴草盖在上
面燃烧，一边观赏着袅袅青烟，
一边品尝着香甜的烤红薯。

但到上世纪 70 年初，全国
农业学大寨，男女劳力齐上阵，
在 杨 家 蛇 山 顶 开 垦 了 十 余 亩

“大寨田”，从此，明代烟墩从人
们视线中消失，只留存在老人
们的记忆之中，但“烟墩”这个
地名仍保留至今。

为 了 解 古 代 烟 墩 遗 址 ，我
们 驱 车 登 上 杨 家 蛇 山 。“ 大 寨
田”早已不复存在，周老指着山
顶一块长满杂草的平地说，古
代“烟墩”就在这个位置。站在
烟墩遗址，四周景色涌入眼帘：
商品楼盘林立、企业厂房比肩、
龙母河水静流，昔日狭窄的古
绎道变为宽阔的柏油路，曾经
的 荒 山 坡 蝶 变 成 繁 华 的 商 业
区。当地人说，近些年，龙头社
区入驻了株洲特装智能装备公
司等 20 余家企业，居民们有的
办厂，有的经商，有的务工，人
均 年 纯 收 入 达 到 二 万 四 千 余
元，人们离土不离乡，就地奔小
康，社区正由乡村向城区迈进。

此 时 的 我 思 绪 万 千 ，仿 佛
听到古代“烟墩”与今日“龙头”
穿越时空的对话，为自己所在
的社会和时代祝福喝彩……

晚上改稿到深夜一点，难怪打不起精神来。
人到中年，忽然发现，一切没有变得像传说中的可

以运筹帷幄，反而生出处处艰难之感。孩子还小，父母
老了，而工作，容不得半点闪失。每一件事情，都要打足
十二分精神去做，很累，却找不到出口，这大概就是中
年人的日常。

再打不起精神，班还是要上的，日子总归是要过下
去。今天的工作，是去醴陵市均楚镇大垅洲村采访贫困
户，山路崎岖，随着车的颠簸，胃开始“翻江倒海”。下车
的时候，我已经是脸色苍白，再加上山区的气温比城里
更低，虽然穿着大棉袄，还是冷得发抖。

我来到建档立卡贫困户罗胜先的家里。罗胜先的
母亲刘美玲今年 85 岁了，她看到有客人来，赶忙去沏
茶。我手捧热茶，喝上一口，慢慢地妥帖了胃和心，听刘
娭毑开始絮叨。

刘娭毑 59 岁的儿子罗胜先是个老实巴交的农民，
住在山区的土屋里，在家门口打点零工，收入微薄。更
不幸的是，父亲和妻子一直身体不好，花费了不少医药
费后，先后去世，让这个本就贫困的家庭雪上加霜。

“以前住在山顶的土屋。那路啊，又陡又滑，我去年
就在家门口摔了一跤，手臂肿得衣服都脱不下，最后只
好把棉袄剪烂了。”刘娭毑深深地叹了口气。看电视，是
普通家庭最平常不过的场景，而在她家，以前却是遥不
可及的奢望。家徒四壁，没有一样像样的电器，家里一
年的电费都只有几十块钱。

去年 10月，政府帮她家落实了易地搬迁政策，从摇
摇欲坠的山顶土屋搬到了明亮宽敞的新房，对口帮扶
单位还筹集资金，给她家送来一台 42寸的创维大彩电。

“我已经一把年纪了，没有想到这辈子还能住上新房，
看上彩电，过上好日子，这都是搭帮党的政策好啊!”刘
娭毑用手拂了一把满是皱纹的脸，仿佛是要抚平岁月
的沧桑。

“是自家的东西呢，不值钱，山路远，你带一点在路
上吃。”告别的时候，刘娭毑迈着碎步追了出来，非“逼”
我带上一把板栗。板栗小小的，有风干的痕迹，一看就
是收了很久的农家产品。我一再推辞，刘娭毑趁我不
备，拉开我的挎包拉链，非塞了一把进去。这样的热情，
让我想起已离开很久的外婆和奶奶，温暖、朴实得让人
感动。

在回去的路上，我剥开一粒板栗，慢慢地放在嘴里
咀嚼，确实甜。

是的，生活虽然有点苦，也总有一些瞬间，让你感
受到人间之美。那种美，无法言喻，这才是经历过深夜
难熬的至暗，而我们依然要坚强的终极理由。

我们遇见了生活的苦，但总归会品尝到生活的甜。

不久前，爸妈带着小侄子、侄女来株洲
做客。

好不容易来一趟株洲，做女儿女婿的
自然把这几日的行程排得诚意满满。参观
中国动力谷、古桑洲摘桑葚、漫步长沙橘子
洲头、百年老店火宫殿品小吃、农庄池塘摸
鱼等等。第一次真实地感受了妈妈最近的
喜好，随身带着自拍杆的她有点网红的架
势，走到哪就自拍到哪。又是照片又是视频
的，摆各种造型，那份对生活的热爱劲令我
自叹弗如！

参观中国动力谷时，妈妈每到一个展
厅都两眼放光，像个孩子一样停下来拍照、
拍视频。还连连说，这个地方好，到处都是
高科技。原来这么好的飞机，这么好的动车
都是株洲制造的呢！其实，妈妈现在的身体
状况并不好。前年，她像个年轻人一样顽
皮，爬上院子里的杨梅树摘杨梅摔了一跤
后，前前后后动了两次手术。现在的她，其
实已经不能做弯腰的动作，也不能干重些
的体力活了。

跳广场舞也是个体力活，动作虽简，但
毕竟也是舞蹈，已经不适合妈妈了。哪怕早
些年她有多么热爱跳广场舞，但那已是过
去的事了。摔那一跤后，她就注定要割舍许
多以前有过的小乐趣。

但有些事情不是我们说了算的。很快，
妈妈就原形毕露了，开始悄悄舞动起来。我
们或义正词严，或声色俱厉，或软硬兼并地
做思想工作，劝她就算不为了别人也为自
己健康考虑戒掉跳舞。但是倔强的妈妈不
为所动。她说，一天到晚躺着、坐着，跟死人
有什么区别？她甚至想要学医出身的女婿
站在她这边，说服爸爸同意她保留跳舞这
个爱好。然后还给我们演示了几个动作，她
说自己完全可以!慢慢地，我们只好默许了
她的任性。

开始以为妈妈只是喜欢跳舞，后来才
知道妈妈不仅爱跳舞，还喜欢玩自拍。她经
常拍些跳舞的小视频上传到抖音等平台和

小程序，头像还配一些搞怪的动画装饰。我
瞄了几眼觉得幼稚，但令我奇怪的是，听说
她的短视频点击率还可以，莫非还有很多
像妈妈一样无聊和幼稚之人？

很惭愧，作为一名女儿我有些不称职，
因为我从骨子里排斥抖音、快手这些快餐
文化，所以也不关注妈妈的短视频，更别说
给她点赞和评论了。妈妈要是发到亲友微
信群里，我会勉为其难地去打开链接瞄几
眼。我看她在跳舞方面实在谈不上什么天
赋，舞姿也说不上优美，动作甚至有点僵
硬，搞不懂她究竟哪儿来的自信，乐此不疲
地拍短视频和上传。就说这次在中国动力
谷，那么多游人的情况下，妈妈又旁若无人
地拿出自拍杆，眉飞色舞地来了一段广场
舞现场直播秀。我只好在远远旁观，假装路
人。

但转念一想，也许妈妈跳的不是广场
舞，跳的是寂寞。年纪大了，子女不在身边，
又没有别的兴趣爱好，只能通过跳舞和发
短视频打发时间。若连广场舞也不能跳了，
视频也不能发了，生活也大概真的没啥意
思了吧？

这次爸妈来，适逢我的生日，妈妈封了
个一千元的红包硬塞给我。我懒得和他们
推来推去，在临走前夜悄悄地塞回了他们
随身带的包里。妈妈到家后，怪我不该玩这
招，又微信转给了我，说平时都是吃我的用
我的，这次如果不让他们表示一下，她寝食
难安。看到妈妈说得那么严重，我只好收下
了这笔钱，同时也收下了爸妈对子女不求
回报的一份沉甸甸的爱。

我终于给妈妈的好几条短视频点赞
了。我对妈妈说，我也买了个自拍杆送给自
己作为礼物，以后也可以美美地自拍了。妈
妈电话里笑了笑说，早就该买了，自拍杆拍
出来的效果就是要好些！

妈妈，请你慢点儿，再慢点儿老，等我
也老了，我要和你一起跳广场舞，一起玩自
拍！
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