
城区道路临时停车泊位二期今起收费
智慧停车平台使用攻略请收好

气温回暖 小龙虾提前上市

天元区农贸市场
开启全员核酸检测

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
成姣兰 通讯员/肖冠华）扎牢市场疫
情防控关，3月30日起，天元区市场监
管局对全区14个农贸市场的经营户、
相关工作人员启动统一核酸检测，做
到农贸市场核酸全覆盖。

3 月 31 日下午 2 点半，经营高峰
过后，盛世鑫城农贸市场部分经营户
们佩戴好口罩，准备排队等候检测。

“统一的核酸检测可以让经营户
们不慌不忙地前来检测，既能照顾到
生意，也不会漏掉任何一个应检对
象。”泰山市场监管所所长肖冠华介
绍，农贸市场全员核酸检测头一天，天
纺农贸市场就检测人员 380 余人，预
计到4月1日，天元区辖区内农贸市场
将全面完成核酸检测。

为保障群众生命健康安全，目前，
天元区市场监督管理局在实现冷链食
品从业人员每周一检基础上，增加农
贸市场工作人员定期核酸检测。

目前，全区各所工作人员正以地
毯式走访方式，全面统计农贸市场和
进口冷链食品等从业人员数据信息并
上传卫健系统，动态掌握从业人员核
酸检测状况，以更严格的措施加强源
头管控，将疫情防控关口前移。

城区15家农贸市场
完成改造提升

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
任远 通讯员/杨彦倩雯）去年 7 月，我
市城区农贸市场实施改造提升“三年
行动计划”，截至目前，首批列入改造
的15个农贸市场已全部落实到位。3
月31日，记者从市农副产品贸易协会
获悉该消息。

当天上午10时许，记者在明德市
场看到，升级后的农贸市场明亮敞阔、
干净整洁，顾客穿行其间，神情惬意舒
适。“环境变好了，走进来很舒心。”住
在附近的周娭毑提着一袋子蔬菜，高
兴地告诉记者。

记者在中南农贸市场的生禽区看
到，过去边杀边卖的场景不见了，取而
代之的是更加规范的交易现场。“我们
将屠宰、寄存、售卖三者分开，消费环
境更加良好。”摊主刘先生说。

市商务和粮食局相关负责人介
绍，首批提质改造的农贸市场按标准
化要求，开展了规定项目和自选项目
的建设，并全面实现监控与全场网络
覆盖、冷冻冷藏室、公平秤设置。

包括南华农贸市场在内的部分老
旧市场还对电网、进排水管网作了升
级改造，设置了电动车充电桩及无障
碍厕所。一些有条件的市场还专门开
辟了市场免费零担区，为菜农销售自
有产品创造条件。
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本报讯（株洲晚报融媒体记者/姚时美）我市城区
道路临时停车泊位二期 1409 个停车位 4 月 1 日正式
启动收费。今天，我们教您使用智慧停车平台，以便
快速寻找车位、轻松完成缴费，享受便捷的停车服务。

一图看懂智慧停车

路内泊位采用“互联网+高位视频”的智能化管
理，通过前端设备实时获取到的车辆进出场信息，运
用AI、物联网、大数据分析等，系统自动计时计费。车
主可通过微信扫码关注“智慧株洲·诸事达”微信公众
号或下载“智慧株洲·诸事达”App，进入登录界面，根
据提示可以查询附近停车场，账户余额、优惠信息、停
车订单，修改个人信息，实施缴费操作等，绑定车辆信
息后，今后停车可实现快速缴费。

三步搞懂停车优惠

同时，智慧停车推出三项优惠活动，车主只需简
单操作，就可以参与活动，有机会享受优惠。

“注册赠送”优惠活动。车主首次通过关注“智慧株
洲·诸事达”微信公众号或下载“智慧株洲·诸事达”App，
成功注册账户并绑定车牌，即赠送道路停车金额5元。

“邀请赠送”优惠活动。车主通过邀请其他车主
关注“智慧株洲·诸事达”微信公众号或下载“智慧株
洲·诸事达”App，成功注册账户并绑定车牌，即赠送道
路停车金额5元。

“充值赠送”优惠活动。车主通过关注“智慧株
洲·诸事达”微信公众号或下载“智慧株洲·诸事达”
App 充值，可以享受众多优惠，充 100 元送 20 元，充
200 元送 50 元，充 300 元送 100 元，充 500 元送 200
元，充 1000 元送 500 元，充值赠送金额不设期限，可
长期使用。活动有效期1个月，充值赠送数量有限，先
到先得。

本报讯（株洲晚报融媒体记
者/任远）进入三月底，气温回暖，
小龙虾生长速度明显加快。3 月
30日，记者在天纺农贸市场看到，
小龙虾已在市场上开售，且备受
市民欢迎，不少摊铺一上货就被
一抢而空。

每年清明节是小龙虾的上市
季，而今年的小龙虾上市得更早，
在 3 月底便已经开售。记者在市
场内看到，有三四家水产摊位前
有小龙虾出售。鲜活的小龙虾被
商家放在大红色的塑料盆内，甚
是惹眼。

“今年小龙虾上市时间提前
了，与前段时间气温回暖有关。”摊

主李女士告诉记者，因为上市时间
提前，上市量较少，首波小龙虾的
价格偏高，主要是给市民们尝鲜。

记者在走访中发现，首批小龙
虾的价格不一，根据龙虾的个头大
小从40 元/公斤至100 元/公斤不
等。一位水产摊摊主告诉记者，他
家的小龙虾每公斤约 60 元，整体
价格高于大量上市期的价格，“像
去年最便宜时，同样个头的小龙虾
只要30元/公斤。”

记者了解到，目前市场上售
卖的小龙虾主要来自本省。“都是
从益阳南县的水产基地运过来
的，没有经过第三方，因此肉质十
分新鲜。”摊主李女士说。

采访时，有不少市民前来采
购小龙虾。“最近有几波顾客询问
小龙虾何时上市，因此先买一点
回去。”一位餐馆老板说。

记者在现场发现，购买小龙
虾的客人中年轻人居多，“毕竟刚
上市，价格不便宜，年轻人追求品
质消费，对价格敏感性相对弱一
些。”摊主李女士说。

李女士还分享了一些挑选小
龙虾的技巧：“一定要挑虾壳薄且
青、虾肉白底的；尽量选择养殖
虾，因为野虾产地不明，可能会比
较脏，有重金属超标的风险；不要
选择老虾（越冬虾），这类小龙虾
没有肉，口感不佳。”

“小朋友，你真棒”
本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭昕吾 通讯员/陈容）

“小朋友，头微微后仰，请张嘴，你真棒！”近日，天元区全区
39个幼儿园11000余名师生顺利完成在园核酸采样。

3月28日以来，天元区7家社区卫生服务中心精心
组织多支队伍，对辖区内各幼儿园师生进行核酸采样，
仅用3天就完成全区39个幼儿园11000余名幼儿及教
师的核酸采集工作。同时，对幼儿和教职工进行精确
排查，严格做到全面统计，确保不漏一人，全力为幼儿
园平安保驾护航。
◀采样现场。通讯员供图

年纪轻轻就脱发？
一起听听中医怎么说

近年来我国脱发人群呈上升趋势，平均6
个人中就有一位出现脱发情况，其中以30~40
岁人群居多。

中国脱发人群超 2.5 亿，且年龄正在下
沉，那么该怎么拯救困扰年轻人的“头顶大
事”呢？

中医认为，发为血之余。脱发与人体气
血不足有关。且“肾藏精，主骨，生髓，其华在
发”，精血互生，所以头发的光泽、密度、颜色
都反映出肾气的盛衰。肾气虚弱，则头发焦
黄，稀疏，脱落。肾气充足，毛发自旺。白发、
脱发等症状都是肾虚最直观的表现，想解决
此类问题，需从肾入手，同时补足气血。为防
止脱发，神农中医馆内科专家刘炳钧老中医
给大家推荐养发三物和正确洗头法。

养发三物

黑豆被称为肾之谷，味甘、性平，归脾、肾
经，可以达到补肾强身、解毒润肤的功效，能
使头发乌黑有光泽。

黑米被称为“黑珍珠”，有开胃健脾暖肝、
舒筋活血的功效。黑米的营养成分多集中在
表皮上，所以连皮一起服用为佳。

黑芝麻是众所周知的补肾佳品，性平、味
甘，有补肾、润五脏、乌发养颜的功效，对于肝
精不足引起的脱发有较好的食疗效果。

洗头注意

日常洗头发时要注意以下5点：洗头的频
率不能过频繁；不要过量使用洗发水；水温适
宜，避免温度过高；不要用指甲抓挠头皮，用
指腹轻轻按压；擦干头发时切忌来回搓，避免
破坏毛鳞片。

（杨宇）

春季多雨、多风、多寒、多湿。中医认
为：辛能散风、温能祛寒、淡能渗湿、甘能健
脾，春季饮食以辛甘、清淡为主，同时孩童
时期是身体成长的关键点，要补充不同的
营养成分，幼儿的膳食也要多样化，以保证
营养均衡，满足身体需要。

春天做好这8点，小儿自然少生病
《黄帝内经》：“春三月，此谓发陈。天地俱

生，万物以荣。”初春，冰雪消融，万物复苏，万
事万物都出现欣欣向荣的景象。对于家有小
儿的家长们，最关心的问题就是在春季可以让
小朋友们，茁壮成长。

神农中医馆儿科专家袁晓红教授建议：一
年之季在于春，在春季注意以下这 8 点，可以
帮助小孩更加健康!

可以挑一个风和日丽，阳光明媚的日子，
带上小孩一起踏春赏花，晒太阳，放风筝，荡秋
千，划船，做户外游戏。尽情的玩耍能让小孩
精神愉悦，春阳萌生，增强幼儿的抗病能力，同
时也能改善体温调节功能，避免病菌的侵袭。

民间常常流传着“二月休把棉衣撇，三月
还有梨花雪”，现在气候特点是阳气渐生、阳寒
未尽,时常有冷空气活动,天气多变且昼夜温
差大。

儿童年龄小,免疫功能发育不够完善,爸
爸妈妈们要注意为幼儿适当多穿一些。如果
孩子衣服穿多了出汗，及时为孩子擦去汗液，
避免汗液自然蒸发带走热量，让孩子着凉。

春季容易身体困乏、昏沉欲睡，不要让孩
子看电视或玩游戏耗到太晚，早一点给他洗
漱，早睡才能早起，第二天早上，让孩子能心情
愉悦着去上学。

春季宝宝易发过敏咳嗽，所以需要特
别注意，睡前给孩子背部轻推并且捏一捏
脊，疏通孩子经络，增强气血的运行；早晨
在孩子起床后，给他在无名指上进行顺时
针的旋转按摩，补充肺气。

（杨宇）

春天万物复苏，温热毒春天多风，天气
干燥，妈妈们一定要注意及时为宝宝补充
水分。

每天早晚洗脸的时候，爸爸妈妈们可
以循序渐进地用冷水为幼儿洗脸洗鼻，来
增强幼儿的鼻黏膜对冷空气的适应能力。

房间多通风换气，被褥要经常放在阳
光下晒一晒，避免病菌虫卵的繁殖，危害到
孩子的健康。

踏春

春捂

早睡

饮食均衡

冷水洗鼻

勤晒被褥

多补充水分

小儿推拿

什么是糖尿病诊断三步曲？
第一，诊断是否有糖尿病；四十

岁以上的人都应该每年给自己查查
血糖，空腹，餐后，随机都查查，并做
好记录对比，看有没有一年比一年
高，如果超过了空腹的正常值6.1，餐
后超过了 7.8 就是血糖异常了，虽然
不是糖尿病，那也是潜在糖尿病人，
要格外引起注意，改变自己的饮食生
活习惯……

第二，诊断为糖尿病以后还要看
是哪种类型糖尿病；也就是糖尿病的
分型。诊断自己是哪种类型的糖尿
病，类型不一样，要注意的问题也不
一样。

第三，确定了是哪种类型的糖尿
病以后还要看有无糖尿病并发症。要
立即检查心脑肝肾眼等有无并发症。

我们先来学习第一步：诊断是否
有糖尿病。

1999 年世界卫生组织公布了糖
尿病诊断新标准，得到中华医学会糖
尿病学分会的认同，并在中国正式执
行。

有糖尿病症状（如多尿、多食、多
饮、消瘦），且符合以下三条之一者可
以诊断为糖尿病：

（1）随机（一天中任意时间）血浆
血糖≥11.1mmol／L；

（2）空腹血浆血糖≥7.0mmol／
L；

（3）口服葡萄糖耐量试验（OGTT）
两小时血浆血糖≥11.1mmol／L。

要说明的有三点：
（1）无症状者诊断为糖尿病应有

两次血糖测定结果达到以上标准。
（2）在急性感染、外伤、手术或其

他应激情况下，虽测出明显高血糖，
亦不能立即诊断为糖尿病，需在应激
情况结束后重新检测。

（3）理想情况均应进行OGTT试
验 ，如 果 因 某 种 原 因 不 适 于 进 行
OGTT，或儿童糖尿病症状重、血糖
高、尿糖阳性、尿酮体阳性，可不进行
OGTT试验。

诊断三步曲的第二步：糖尿病的
分型，分为四种类型。

1 型糖尿病：胰岛 β 细胞破坏导
致胰岛素绝对缺乏，一般 18 岁前起
病，多为消瘦，发病较急，糖尿病症状
明显，需要胰岛素治疗才能控制病
情。

在 1 型糖尿病里，有一种成人隐
匿性自身免疫性糖尿病（俗称 1.5 型
糖尿病）：这个属于 1 型糖尿病的亚
型。其特点为，成人起病，病情进展
缓慢，早期可不依赖胰岛素，发病时
多不肥胖，血胰岛素、C 肽水平可偏
低，体内胰岛β细胞抗体常持续阳性，
具有1型糖尿病的易感基因。

第二种类型是2型糖尿病：
胰岛素抵抗为主伴胰岛素分泌

不足，或胰岛素分泌不足为主伴或不
伴胰岛素抵抗。约占所有糖尿病患
者的95%以上，其病因现认为由多基
因遗传和环境因素（主要为运动不足

和热量摄入过剩）共同促发，种族、家
族史、不良生活方式、肥胖（尤其是腹
型肥胖）、血脂异常、老年和糖耐量异
常是其危险因素，对上述人群应加强
血糖监测，必要时早期干预。2 型糖
尿病里面还有分型，比如胰岛素阻抗
性、胰岛素分泌推迟型、胰岛素分泌
数量不够型、胰岛素分泌不稳定型、
胰岛素质量不好型。这个分类型要
通过胰岛素释放试验或者 C 肽实验
完成，

第三种类型是指：其他特殊类型
糖尿病：

包括一系列病因比较明确或继
发性的糖尿病，由基因缺陷、其他内
分泌疾病、药物及化学品、手术、感染
等引起。

第四种类型是指：妊娠期糖尿
病：

妊娠期间发生或首次发现的糖
尿病。筛查时间一般选择在妊娠
24～28 周之间。对妊娠糖尿病患者
应在产后6周或更长一段时间重新进
行糖耐量试验，大部分患者血糖可恢
复正常，但其在若干时间后发生糖尿
病的几率可明显增加。

第三步：诊断有无并发症
（1）有无糖尿病急性并发症
主要包括糖尿病酮症酸中毒、糖

尿病高渗性昏迷、乳酸性酸中毒、低
血糖昏迷。

乳酸性酸中毒，乳酸由丙酮酸还
原而成，是糖中间代谢产物，当缺氧

或丙酮酸未及时氧化时就还原为乳
酸。常见于服用大量双胍类药物的
糖尿病患者。症状轻者仅有恶心、腹
痛、食欲下降、头昏、嗜睡、呼吸稍
快。病情较重或严重患者可有恶心、
呕吐、头痛、头昏、全身酸软、低血压、
体温低、心率快、脱水、意识障碍、四
肢反射减弱、瞳孔扩大、深度昏迷或
休克。

（2）有无糖尿病慢性并发症
包括大血管病变（如冠心病，高

血压等）、糖尿病肾病、糖尿病视网膜
病变、糖尿病神经病变、糖尿病足等。

以上并发症，患者要注意不定期
进行各项体检，也可以到天元区天台
路122号株洲厚德仁营养健康管理中
心或扫描下方二维码咨询。（杨宇）

糖尿病诊断三步曲
养生
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