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本报讯（株洲晚报融媒体记者/何
春林） 记者从昨天召开的“大爱株洲·

金秋助学”领导小组第一次会议上获

悉，2023 年“大爱株洲·金秋助学”大

型公益活动再度起航。

哪些人可获资助？
绝不能让任何一个家庭经济困难

的学生失学。今年是“大爱株洲·金秋

助学”活动 20 周年，市委市政府、社会

各界高度重视与关注，主办单位也由

去年的 17 家增至 21 家。包括市总工

会、市教育局、市财政局、市民政局、

株洲日报社等。

资助对象为，具有我市户籍，在我

市就读普通高中(或中职学校)考取大学

的家庭经济困难学生。非我市户籍，父

（或母）在我市务工一年以上（有务工合

同），在我市就读普通高中（或职业高

中）并考取大学的家庭经济困难学生。

具体来说，符合下列条件之一的

可以申请资助。

孤儿，事实无人抚养儿童，烈士子

女,优抚家庭子女；城乡低保户子女；

防返贫监测家庭子女（指原建档立卡

户、边缘易致贫户、突发事件导致家

庭困难户子女）；家庭经济困难的职工

子女和进城务工人员子女（要求与企

业签订一年以上正式劳动合同）；新经

济、新业态形势下的困难职工家庭子

女（快 递 员 、外 卖 送 餐 员 、网 约 车 司

机、货车司机、家政服务员等）；因家

庭主要成员患重大疾病或家庭遭遇重

大意外等原因造成家庭困难的子女；

家庭经济困难的残疾学生或家庭经济

困难的残疾人家庭子女；外地来我市

务工的家庭经济困难人员子女（其父

或母务工时间要满一年以上，且须签

订务工合同）；其他有关政策明确规定

需要给予特殊救助的学生。

值得一提的是，在同等条件下，优

先考虑孤儿、事实无人抚养儿童、烈士

子女、优抚家庭子女、残疾学生。

困难学生如何申请？
今年，家庭一般困难的学生，一次

性资助 5000 元。家庭特别困难的学

生，每年资助 5000 元，至大学毕业。

需要提醒的是，符合条件的高中

毕业生，7 月 25 日之前，记得向就读学

校完成申请，按要求填报和提供《2023

年株洲市困难家庭大一新生资助申请

表》《株洲市普通高中家庭经济困难程

度调查表》等相关证明材料。

新经济、新业态形势下的困难职工

家庭子女，可依托各地新就业形态工会

联合会（各县市区总工会）进行申报。

学校初审通过后，学校工作人员、

株洲日报社记者以及志愿者深入贫困

学生家庭进行入户走访调查，如实填

写《2023 年株洲市贫困大一新生家庭

走访表》。

在任何一个环节，发现情况不实、

不符合资助条件的申报者，将对报送

学校、审核人全市通报批评，取消当事

人资助资格。

向善向上！2023'大爱株洲·金秋助学再出发
详细的资助对象、申报程序来了

“金秋助学”二十载
携手一起向未来

扫 描 二 维 码 ，登 录 掌 上 株 洲

App，查看具体资助对象与申报程序。

往年金秋助学见面会现场（资料图）。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/何
春林） 今天，株洲日报社知株侠金秋

助学季同步启动。今年的助学季，株

洲日报社将发挥全媒体优势，传播株

洲莘莘学子的励志故事，感恩爱心人

士的“赠人玫瑰”，记录幸福株洲里的

暖心点滴。

作为“大爱株洲·金秋助学”发起

单位之一，过去的 19 年以来，株洲日

报社通过全媒体平台报道，营造了全

民公益助学的社会氛围。仅去年，株

洲日报社就派出 6 路记者，分赴各县

市区学子家中，走访采写报道 150 余

篇；动员了炎陵、茶陵、醴陵、攸县和

株洲晚报志愿者一起参与走访核实；

与万达广场联手开展了书画拍卖公

益音乐会、腾讯公益十元捐、义卖等

多项活动来募集社会捐款。

赠人玫瑰，手有余香。爱心单位、

市民朋友纷纷慷慨解囊加入。过去的

19 年，株洲日报社共募集金秋助学款

近 900 万元，受惠学生 2000 余人。

今 年 ，我 们 再 次 邀 请 大 家 加 入

“大爱株洲·金秋助学”行动，为经济

困难家庭的学子加油助力。

今 天 ，株 洲 日 报 社 公 布 爱 心 热

线 ：28829110；13873320022（短 信 、微

信）。同时，协办单位株洲晚报志愿者

联合会（慈善组织）将公布捐赠账号，

接受社会各界捐款。我们承诺，我们

收到的每一笔爱心捐款，其金额与去

向都将通过报纸和网络予以公示。

读晚报老年大学，越读越年轻！
今年秋季开设39个班，中小学生、上班族也可报名

高性价比，优质的师资和教学

环境，晚报老年大学近期迎来了一

批 年 轻 学 员 的 加 入 。 90 后 刘 女 士

说，去年，我就报名参加了周六古筝

班的学习，相比一般的培训机构，晚

报老年大学学费要低很多，但教师

水平都很高，学校还会不定期组织

演出活动，自己只学了一个学期，不

仅掌握了入门基础知识，还学会了

四首曲子，秋季班自己还介绍了两

个朋友来一起学古筝，她们都已经

报名缴费将参加秋季班的学习。

据学校教务老师介绍，为了让

更多的新老学员感受课堂的魅力。

学校去年正式开设周末班，也吸引

了一些中小学生和上班族加入。少

年、中青年、老年，三代人同上老年

大学，增添了更多的学习乐趣，在今

年上半年举行的文艺汇演中，她们

带来的古筝合奏大放异彩，引来众

多观众赞叹的目光。

近年来，上班族加入老年大学

学习，也成为一种时尚，全国一二线

城市的老年大学，均受到年轻人的

热捧。晚报老年大学负责人介绍，

老年人具有生活阅历丰富、综合知

识全面等特点，年轻人和她们一起

学习，在潜移默化中，能够学到课程

之外的很多东西，对他们的工作和

生活都可以带来启发和帮助。老年

人和中青年增进友谊，相互融入，不

仅 有 利 于 老 年 事 业 发 展 和 社 会 和

谐，也是社会进步的一大表现。

据了解，株洲晚报老年大学成

立 4 年以来，已开展常规教学活动

近 5000 场，服务 10 万人次以上。创

新了课堂+户外+新媒体等多元互

动的新模式，大大提升了学员的学

习兴趣。培养了一批学员加入株洲

市书法协会、株洲市摄影家协会等，

在学校的带动下，全市不断掀起全

民终身学习的热潮。

上周，晚报老年大学春季班正

式结业，许多老学员已经提前预定

了学位。今天起，株洲晚报老年大

学将全面启动 2023 年秋季招生。新

学期，学校将开设 39 个班级，面向

全市招生。不管你是哪个年龄阶段

均可报名参加学习，班级满员即停

止招生，想要参加学习的朋友，赶紧

来报名吧！

咨 询 电 话 ： 文 老 师

13037330806/ 郭老师 17707414611

古 筝 咨 询 电 话 ：周 老 师

18273279398

报名地址：株洲市天元区新闻

路 99 号株洲晚报老年大学（大湖塘

社区党群活动中心）

株洲晚报老年大学 2023 年春季开学典礼时，三代人

同台表演时的情景。 资料图
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牙齿是人体的咀嚼器官，保持牙齿健康对个人

的生活质量、健康情况和社交关系至关重要，我们

要定期进行口腔检查，平时采用正确的刷牙方法，

使用牙线清洁牙齿，保持健康的饮食习惯。

不良口腔卫生习惯坏处多

不良口腔卫生习惯会导致细菌在口腔中形成牙

菌斑，这些细菌可以产生酸，侵蚀牙齿的牙釉质，最终

导致蛀牙的形成。牙菌斑的积累可能导致牙龈炎，即

牙龈的炎症，如果不及时处理，可能发展为牙周炎，进

一步导致牙龈退缩、牙槽骨吸收和牙齿松动。牙周炎

的进一步发展会引起牙周疾病，包括牙周袋形成和牙

齿支持组织的破坏，导致牙齿丧失和牙齿移位。

不良的口腔卫生习惯可能导致口腔内感染的

风险增加，细菌感染可引起牙齿疼痛、肿胀和脓肿

等症状。不良的饮食习惯、抽烟、饮酒及嚼槟榔等

因素可能导致牙齿变色、失去光泽以及口腔粘膜纤

维化病变。

7个方法教你维护牙齿健康

●正确的刷牙方法 牙刷选择软毛、小头的牙

刷，使刷头放置于牙颈部龈缘处，刷毛指向牙根方

向（上颌牙向上，下颌牙向下），与牙长轴呈 45 度

角，轻微加压，使刷毛部分进入牙龈沟内，部分置于

牙龈上。以小幅度、短距离的方式轻轻刷牙，确保

刷到牙齿的每个表面，包括内侧、外侧和咬合面，注

意轻柔地清洁牙龈缘，因为这里最容易藏污纳垢，

刷牙时间至少 2 分钟，以确保有效地清洁牙齿。

●定期更换牙刷 每天至少刷牙两次，早晚各

一次。每 3 个月左右更换一次牙刷，牙刷磨损后可

能无法有效清洁牙齿，定期更换牙刷有助于保持牙

齿和牙龈健康。

●正确使用牙线 每天至少使用一次牙线，特

别是在饭后。使用牙线清洁牙齿间隙，尤其是相邻

的两颗牙齿之间，正确地将牙线放置在两根手指之

间，保持其水平，使用“C”形手法，将牙线在两颗牙

齿之间前后移动，以刮除牙菌斑和食物残渣，对每

个牙缝重复上述步骤，直到清洁完所有牙齿。

●使用漱口水 每天至少使用一次漱口水，选

择含有抗菌成分的漱口水，有助于维持口腔清洁和

健康，杀死口腔中的细菌和减少牙菌斑。可以选择

在刷牙后或进食后使用漱口水，以达到彻底清洁口

腔的目的。

●定期进行口腔检查 建议每 6～12 个月进行

一次口腔检查及洁牙，口腔检查有助于早发现和治

疗龋齿、牙周病等问题，口腔专业人士可以及时提

供合适的治疗建议。洁牙可以有效去除牙石和牙

菌斑，保持牙齿和牙龈健康。

●健康的饮食习惯 保持良好的作息、饮食习

惯和充足的睡眠，有助于身体健康和牙齿健康。增

加摄入富含维生素和矿物质的食物，如蔬菜、水果

和坚果等；避免过量摄入咖啡因和糖分（尤其是加

工糖），以减少对牙齿的损害，糖是牙菌斑的主要营

养来源；多吃一些富含纤维的食物，有助于清洁牙

齿、减少牙菌斑形成；多喝水有助于冲洗口腔内的

食物残渣，减少细菌滋生。

●改正不良生活习惯 避免使用牙齿咬硬物，

如冰块、硬糖和开瓶盖等，这样可以减少牙齿磨损

和折断的风险；吸烟和过量饮酒对口腔健康有害，

尽量戒烟或限制吸烟频率，限制饮酒量，降低口腔

疾病的风险。日常生活中还要注意口腔锻炼，进行

舌头运动，增强舌肌的力量和灵活性，进行叩齿运

动，锻炼牙齿和牙龈，进行鼓漱运动，促进唾液分

泌，提高口腔自洁能力。 （据《大众卫生报》）

时下进入三伏天，中暑时有发生，

如果你有家人朋友突然中暑，你该如

何对他们进行急救呢?医生告诉你五

字法：移、敷、促、浸、擦。

1. 移：迅速将中暑者移至阴凉通

风的地点，有条件的可以移至空调房。

2.敷：用毛巾包裹冰块，冰敷中暑

人员的头部、腋窝、腹股沟等处。

3.促：有条件的情况下，将中暑人

员置于凉水中，并按摩四肢，促进血液

循环，进行散热。

4.浸：有条件的情况下，将中暑人

员呈 45 度浸入水中，但体弱者和老年

人及心血管患者不宜使用这种方法。

5. 擦：用风油精、花露水、藿香正

气水等挥发性强的液体对中暑人员进

行全身擦拭涂抹，快速物理降温。

同时，检查中暑人员是否意识清醒，

并测量中暑人员体温，根据测量结果，判

断人员中暑程度，采用不同方法救护：

1. 意识清醒，体温 38℃以下为轻

度中暑，可以给予通风降温，或用凉水

冲淋全身，并给予含有盐分的饮料进

行补充水分。

2.38℃-39℃以上为中度中暑，按

照中暑五字法给予救治。

3. 体温如果达到 39℃以上或者意

识丧失时，为重度中暑，除按五字法给

予救治外，有时，患者会抽搐，不要在

嘴里放任何东西，如果发生呕吐，让患

者侧躺，以确保呼吸道通畅。

4. 在对中暑患者救护 15 分钟左右

后 ，再 次 测 量 患 者 体 温 ，如 体 温 降 至

38℃以下，可按上述第一步骤处理，如

体温不降或出现反复时，要及时拨打

急救电话。 （据《福建卫生报》）

三伏天家人朋友中暑了
如何急救?

“最近跟以前一样吃饭睡觉，药也

照常吃，怎么病情突然加重了呢？”湖南

长沙 70 岁的李先生最近突然查出蛋白

尿，其他肾功能指标也不太好了。他患

有多年的高血压和糖尿病，但都遵医嘱

服药，控制稳定，不知问题出在哪里。

在病史询问中，医生发现，他和老伴自

去年底感染新冠后，身体长期感到虚弱

乏力，孝顺的儿女看在眼里，便隔三差

五给他们买来大包小包的补品。由于

老伴吃不习惯，李先生担心过期造成浪

费，这半年来就每天冲一杯当奶粉喝

……李先生回到家查看营养品包装，发

现上面写着“高蛋白型营养品”。医生

判定，这就是罪魁祸首了。

临床发现，有些人一到医院检查

就被诊断为尿毒症。一问病史，原来

之前就已有贫血、乏力等症状，但不及

时检查，只是盲目使用进补，反而加重

病情。还有不少病人体检查出了蛋白

尿后，企图通过补充高蛋白质营养品

弥补丢失的蛋白质，结果反而加重了

肾脏负担，使尿蛋白的排泄增加，最终

补出肾病。

一些老年人胃口不好、饮食极清

淡，能吃进去的营养食物很少，遵医嘱

适当补些营养品是可以的，但前提是

正确选择。比如，建议糖尿病患者选

择不含糖的糖尿病型全营养素，慢性

肾病 3 至 5 期的患者建议选择低蛋白

的肾病型全营养素等。在选择前，最

好咨询三甲医院的营养科医生。

提醒：高血压和糖尿病患者在患

病 10 到 15 年 时 ，普 遍 会 出 现 肾 脏 问

题。很多种肾病早期没有任何症状，

等到有症状时，往往已经发展到中晚

期了。建议有慢性病的老年人每年应

做尿常规和肾功能的检测，监测肾脏

是否存在病变的可能，做到早发现早

治疗。 （据《快乐老人报》）

“去年开始，吃一点东西就很饱，

不停打饱嗝、烧心，不得已来看病。”近

日，南京 65 岁的苏女士被确诊为胃食

管反流病。南京市第一医院消化内科

副主任汪志兵介绍，随着人们生活方

式特别是饮食习惯的改变，如今胃食

管反流病已成了一种临床常见病。超

过 50%的烧心和反流症状都因罹患胃

食管反流病，中老年人尤其高发——

65 岁以上患病率 17.5%。

汪志兵坦言，“烧心反酸”算得上

一种“吃”出来的病。长期吸烟、饮酒，

食用刺激性食物等都会导致食管炎的

发生。想跟“烧心、反酸”说拜拜，首先

要改善饮食习惯，预防病从口入，如控

制体重，少吃油腻的食物，减少甜食、

浓茶、咖啡的摄入。汪志兵直言，对于

一些体重不是很大、病情较轻的患者

来说，仅通过饮食控制就能得到不错

的效果。建议患者将床头抬高或养成

左侧卧位睡觉。尤其是在饱餐后，适

当坐一坐或活动片刻再躺下休息。

专家提醒，食管反流监测是诊断

胃食管反流的“金标准”。老年人平时

要留心自身的细微变化，如感觉反流、

烧心、胸痛、上腹胀痛、咳嗽等，需及早

就诊胃食管反流病专科或消化内科。

（据《扬子晚报》）

很多人都认为中药须饭后服用，

其实不然。选择合适的时间服药是非

常重要的，有些药物需要空腹服用。

空 腹 服 用 的 药 物 赢 尽 量 选 择 在

早 上 空 腹 时 服 用 ，能 避 免 与 食 物 混

合 ，迅 速 进 入 肠 中 ，有 利 于 药 物 的 消

化吸收。

补 益 类 药 物 ：如 四 物 汤 、四 君 子

汤 、生 脉 饮 等 ，空 腹 服 用 能 使 药 物 充

分 吸 收 ，更 好 地 发 挥 补 益 气 血 、调 理

阴阳的作用。

治疗肠道疾病类药物：如泻下剂

等，空腹服用可以使药物不被食物所

阻，迅速发挥药物疗效。

驱虫药物：如理中安蛔汤、乌梅丸

等，空腹服用能使肠中保持较高的药

物浓度，便于驱杀虫体。

（据《当代健康报》）

中老年人呵护肾脏
定期体检不可少

烧心、反酸或因胃食管反流

中药并非全部饭后服用

如
何
才
能
牙
齿
好
，吃
饭
喷
喷
香
？
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