
看到晚报的助学报道，他红了眼眶

88岁抗美援朝老兵拿出1万元助学
株洲晚报融媒体记者/杨凌凌

【贫困生档案】
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姓名：小洋（女）
毕业学校：株洲市二中
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家庭情况：父亲、爷爷因病去世，母亲撑

起全家，家庭收入微薄。

爱心热线：28829110；13873320022（郑记者，短信微信同号）
爱心账号：开户单位，株洲晚报志愿者联合会；开户银行，中国银行株洲市黄河北路支行；开户

账号；592457347669。

“把青春日记认真织就。目向前方，路还很
长。却别今日，塑明日新章。”在今年高考前，小然
创作了一首写给自己的诗歌。昨日，他告诉记者，
希望以此勉励自己勇敢迈向未来。

小然家住荷塘区，他还未出生时，父亲就意外
离世，在母亲的精心照料下茁壮成长。然而多年
后，家中又连遭变故。母亲创业遇水灾损失惨重，
2020年又因脑部血管瘤接受了开颅手术，目前仍需
要长期用药。

面对困境，在母亲的鼓励，老师、同学和热心人
士的帮助下，小然始终保持阳光的心态。在校园歌
手大赛上，他勇敢走上舞台。在校园创意绘画竞赛

上，也有他获奖的身影。他最爱的生物课，让他多
次走上全校“单科王”的领奖台，并在全省生物学科
竞赛中，拿到二等奖的好成绩。

小然说，从小就对大自然充满好奇，想去探究它
们的奥秘，所以生物科一直比较突出。此次填报志
愿时，也选择了生物学科相关的专业，希望将来当一
名生物老师，把自己的这份兴趣传递给更多青少年。

闲暇时，小然喜欢安静地待在家中看书、写诗。
高考后，他一边对自己所学的知识进行梳理和“充
电”，同时还开始创作小说。他说，当前社会上充斥着
一些谣言，扰乱了社会秩序，所以打算写一篇小说，引
导人们形成积极向上的心态，让生活充满正能量。

●爱心寄语：读书能改变自己
的命运，希望身处逆境中的孩子们
一定要好好学习，长大后成为有用
之才，报效祖国。

●公益之路：今年是石恒松老
人第一次参加金秋助学活动。

7月20日，记者来到芦淞区建设街道一位88岁
的老人家，他拿出一沓现金说：“记者同志，这里有1
万元，是我捐给今年的困难大学生的。”老人叫石恒
松，是一名抗美援朝老兵。他在株洲晚报上看到了
醴陵四中小涛的求学故事。小涛的不幸、坚强和乐
观，看哭了曾奔赴战场英勇杀敌的老兵。

石恒松出生在四川的一个偏远农村，回顾童年，
贫困留给石恒松太多苦难的记忆。他说，小时候经
常是吃了上顿没了下顿。看到别人家的孩子吃一个
热腾腾的土豆，他都会馋得直咽口水。直到几十年
后的今天，他都忘不了儿时那饥肠辘辘的感觉。

石恒松曾奔赴抗美援朝前线，战场对于他来说
是枪林弹雨、生离死别的地方，也是家国情怀生根
发芽的地方。从部队转业，石恒松被分配到株洲原
湘江氮肥厂工作。苦难的回忆，不能上学的遗憾，
让石恒松始终有一颗同情心。

“他为人耿直，军人作风，生活俭朴，从不乱花

钱。”石恒松的妻子告诉记者，丈夫平时总是告诉
她，现在享福了就要跟大家分享，要把钱用在该用
的地方。所以对于老伴捐1万元的举动，自己一点
也不意外，家人也支持。

如今，石恒松每个月的退休金有6000元。当记
者询问他：对于一个平时需要打针吃药的高龄老人
而言，捐款1万元会不会有负担？

老人说：“这不是一时冲动，我今年88岁了，现在
政策这么好，没有什么后顾之忧。我就想尽力资助那
些品学兼优的学生，望他们成为
有用之才。我母亲从小就教育
我，对这个社会要怀着爱心。”

“我是吃过苦的人,不希望
这些孩子和我一样,尤其不想
让困难学子因交不起学费而失
学。”在采访中，白发苍苍的石
恒松老人重复着这句话。

记者采访

父亲离世，母亲患病

爱生物课也爱诗歌的他 勇敢迈向未来
株洲晚报融媒体记者/戴凛

贫困生档案
编号：003
姓名：小然(男)
毕业学校：株洲四中
高考分数：537分（物理类）
志愿院校：湖南科技大学
家庭情况：父亲离世，妈妈患病

康复中，家中收入微薄。

记者走访纪实
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好运似乎并没有眷顾这个家庭。在小洋读高中
时，年过八旬的爷爷因为一次意外摔倒，撒手人寰。
这个世界上又少了一个爱着、帮着小洋的人。

“生活重担几乎都压在妈妈一人身上。”小洋告
诉记者，妈妈在物业公司上班，一个月工资在 3000
元左右，因此，自己特别注意，不该买的绝不乱买。
小洋说，自己最大的支出就是买书，因为特别喜欢数
学，所以在网上买了很多数学辅导书。高中三年，她
做过的卷子堆起来比人还高。她同时还很喜欢买
笔，每次自己有进步或是遇到特别开心的事，就会买
一支漂亮的水性笔来奖励自己。

在小洋母亲的眼中，女儿特别乖巧懂事，自理能
力强，“有一次，我给她买礼物，她得知要20元，第一
反应是‘好贵’。”想到孩子小小年纪承受了这么多，
王女士欣慰又心酸。

谈到自己的学习秘诀，小洋告诉记者，就是注重课
堂效率，一定要做各科的错题和题型积累，考试心态放
平，最重要的是相信老师，紧紧跟随老师的教学脚步。
这次，小洋第一志愿填的湖南师范大学的会计专业，第
二志愿则是南京财经大学的会计专业，她说自己在高
中时候就已确定好了目标：会计专业。

“当一个人踮起脚尖靠近太阳时，全世界都挡不
住他的阳光。”采访最后，小洋在白纸上写下这样一
句话，她说相信彼方尚有荣光在，也相信自己的未来
会一片光明。

母亲一人挑起全家重担

乖巧懂事的阳光女孩
对未来充满希望
株洲晚报融媒体记者/孙晓静

记者走访纪实

在石峰区某厂矿宿舍楼里，每天清晨，小洋总喜
欢把窗帘拉开，让阳光洒在自己的书桌上。她说，很
喜欢这种耀眼的光芒，充满希望。

在这个热烈的夏天，17岁的小洋也实现了一次
人生蜕变，她在高考中取得573分（历史类），超出湖
南省特殊控制线近100分。

昨日，小洋的母亲王女士，跟记者讲述了家中故事。
2004年，王女士刚怀孕时，丈夫突然生病，反复

发热、呼吸困难。经医院检查，确诊为淋巴癌，后转
为白血病。“当时感觉天都塌下来了。”王女士回忆
时，脸上带着一丝苦笑。她说，庆幸的是，丈夫发病
前怀了小洋，哪怕面对高额的治疗费用和巨大的康
复压力，他们也决心携手而行，“孩子从来不是累赘，
我们怀着爱和感恩的心生下她。”

治疗花费巨大，小洋父亲多次住进ICU。“那时
候，一天的费用就超过1.5万元。”王女士哽咽地说，
当时家中能卖的几乎都卖了，还负债 10 余万元，经
过一系列治疗，暂时控制了病情。小学阶段，女儿也
得到父亲很多爱。

不幸的是，小洋小学毕业时，父亲终不敌病魔，
永远地离开了她。

小学毕业，父亲永远离开了

做过的卷子堆起来比人还高

（扫码观看相关视频）

石恒松捐款1万元给今年的困难大学生。记者/刘震 摄
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黑芝麻丸、熬夜水、益生菌软
糖……现在的零食饮品都掌握了
一组名为“养生”的流量密码。

在某种草平台上，#养生零
食推荐#的话题已经有超过 6 万
篇笔记，并且还有各种自制养生
茶、养胃汤等饮食配方，不禁令人
感叹，这届年轻人的养生法总能
不断推陈出新。

“养生不是爸妈们的专利，我
们也需要养生‘续命’。”90 后的
安洲笑着表示，经常熬夜，作息不
规律，忙碌的生活状态，根本没有
整块的时间专门调养身体，桌上
常备的一些养生零食已经成为她
和同事的必需品。她说：“看到含
有枸杞、酵素、益生菌一类字样的
零食，下意识会认为它对养生有
用，并且食用十分安全健康。”

记者采访了解到，还有消费

者表示，长期有一些脱发、贫血等
异常状况的时候，就感觉这种零
食能“治病”，会专门搜索关键词
进行购买。

有消费报告显示，新中式养
生产品“零食化”，功效精细化，
成为最受年轻人喜欢的食补产
品。

那这些“养生零食”真的可以
养生吗？

“要‘辨证养生’，不能盲目乱
吃。”刘明提醒，养生产品通常只
是针对某一种营养素的补充而
已，只起到辅助和预防作用。年
轻群体不要过多地迷恋养生零食
的功效，应尽量减少食用快餐和
其他高脂肪、高淀粉、高糖的加工
食品，维持健康体重、加强身体锻
炼、平衡膳食、不熬夜等才是正确
的养生之道。

花样不断翻新 年轻人成养生主力军
株洲晚报融媒体记者/刘芳 实习生/周夏

进入三伏天，比高温来得更快的，是
年轻人的养生风。

在某社交平台上，“有没有什么非常
适合年轻人的养生方法”的问题就有超过
八千的用户关注，浏览量更是达到了 340
万。

从2022年发布的《Z世代营养消费趋
势报告》中的数据也可看出，年轻人正成
为当下养生消费的主力军，18 岁至 35 岁

的 消 费 人 群 占 健 康 养 生 消 费 人 群 的
83.7%。

伴随着当下生活节奏的加快，年轻人
越来越重视养生，“不要发财要健康”引起
了众人的共鸣。近日，记者采访了解，当
下年轻人有的练八段锦，也有泡脚、贴三
伏贴、晒背，还有通过食补养生，与以往

“自我安慰式”养生相比，这届年轻人养生
“动真格”了。

年轻人开练“中式瑜伽”

这阵子，起源于北宋、有800多年历史
的八段锦又火了，成为不少年轻人“伏天
养生”的首选。

小悦今年研一，23岁的她练习八段锦
已经两个多月。和多数同龄人一样，她之
前经常熬夜晚睡，发现自己黑眼圈越来越
严重，气色也不好了。加上学业紧张，她
常常会感到焦虑，头发也掉得厉害。于
是，她决定用八段锦“自救”，坚持每天在
社交平台打卡记录自己身体的变化。

什么是八段锦？
“八段”指功法由八节动作组成，“锦”

指锦缎，体现功法动作优美柔顺、舒展大
方。总的来说，八段锦以人体脊柱为中
心，通过左右对称、前后协调、上下协同的
操作技巧，实现运行全身气血，强身健体
的养生康复作用。

有学者考证，它在古代流行于各个社
会阶层，北宋时期老少妇孺几乎人人会
做，称得上是当时的国民“广播体操”。

八段锦有多火？
在年轻人云集的网络视频平台上，一

条国家体育总局版八段锦视频播放量超
过1000万次，视频里以大学生为代表的年
轻人洋洋洒洒写下 1.5 万条弹幕，彼此之
间互称“锦友”。

记者采访发现，和小悦一样，许多年
轻人选择八段锦开始养生之路，很大一部
分原因是它对场地和装备的要求很低，甚
至有块空地就能打上一套，又因它动作缓
慢，在不剧烈运动的情况下达到健身效
果，简直就是“平替版瑜伽”。

以小悦来说，每天上午有课就早起半
小时练，来不及就在午饭前练，有时候在
图书馆看书累了，就在图书馆的角落练

练，“刚开始有点社死，生怕被人看到，后
来动作越来越熟练，自信心也起来了，发
现其实别人也没那么注意你。”

而这两年八段锦越来越火，很大程度
和疫情也有关。针对新冠，2020年到2022
年12月，国家卫生健康委员会、国家中医
药管理局等部门明确推荐八段锦、太极拳
等传统功法，作为新冠预防及感染后康复
的健身选择。

对 27 岁的朱静宁来说，八段锦就是
“中式瑜伽”。

一个月前朱静宁患上了流感，康复后
一直感到气血不足没什么力气，无法剧烈
运动。无意间看到综艺节目里明星在练
八段锦，就跟着“入坑”了。令她比较意外
的是，练习八段锦一段时间后还有了额外
的收获，在缓慢的动作和节奏中她感受到
了踏实感，工作压力和焦虑明显减少了。

三伏天气温高、湿度大，不提倡剧烈
活动，练八段锦合适吗？

“八段锦动作简单易学，四季适宜。关
键是，炎炎夏日，不需出门就可以开练。”市
中心医院中西医结合科主任刘明告诉记
者，八段锦对现代都市上班族非常合适，长
期坚持练习可改善颈背疼痛、乏力、头晕等
多种不适，此外，它还有助全身气血运行，
改善神经体液调节功能和加强血液循环，
对腹腔脏器有柔和的按摩作用，对神经系
统、心血管系统、消化系统、呼吸系统及运
动器官都有良好的调节作用。

不过，她也提醒大家，练习时及结束
后要避免吹冷风，练习结束后30分钟内不
要洗澡。运动后身体毛孔处于打开状态，
吹冷风和洗澡容易造成寒湿入侵，反而对
健康不利。

泡脚，曾经是中老年人的“专利”，如
今也成为不少年轻人的“心头好”。

自从迈入30岁大关，天元区某事业单
位的梁女士开始成为养身达人，潜心研究
各类养生小技巧。她的养生是“始于足
下”：每天入睡前，花十几分钟泡脚，有时
还用刮痧板按摩双腿。她说：“工作一天
腰酸背痛，我要泡个脚放松完了才好睡。”

入了伏，一盆热水还不够，梁女士还
会在热水里加几滴生姜精油或“明星同
款”的中药泡脚粉，几百元一瓶或几十元
钱一大包，能用上一个多月。

梁女士认为，夏季是人体最好除湿驱
寒的季节，湖南人体质湿热，尤其女生体
寒湿热，容易造成肥胖水肿，对生理期也
有影响。每晚泡泡脚，当热感蔓延全身的
时候，会觉得身体里的湿气和压力都跑出
来了。

“脚一凉，全身就不暖和，而百病从寒
起，寒从脚下生。中医认为，脚上有肾经、
膀胱经、肝经、胆经、脾经、胃经 6 条重要
的经络，参与全身的血液循环。泡脚可以
帮助人体驱寒除湿、舒筋活络、活血化瘀，
好处多多。”

与传统观念里追求“不生病”式的养
生观念不同，90后、00后的养生观不仅要
身体健康，还得要心情舒畅、皮肤更细腻、
保持身材，堪称是有态度的养生典范。而
通过加入功能药包，帮助睡眠和瘦身的

“泡脚热”就在这样的新观念下脱颖而出，
成为网红养生方式。

在小红书上，“泡脚”相关话题讨论超
过43万条。据统计，某电商平台半月以来
搜索“泡脚包”的用户增长了约 550%；其
中，专门搜索泡脚产品的用户也增长了
134%。年轻人也带火了一众让人耳目一
新的足浴产品，如瘦身足浴包、折叠足浴
桶、精油足浴球、速溶泡脚汤等。比如，有
商家把泡脚药材直接熬成“足浴汤”，将熬
制好的药液进行包装，消费者无需熬煮、
揉搓，泡脚时直接倒入免去药渣困扰，月
销量高达万件；某新兴消费品牌则推出造
型清新可爱、入水即溶的香氛足浴球，主
打助眠、驱寒、祛湿等功效，月销售额达上
千万元，成为新赛道上的网红产品。

当下，年轻人的花式养生，除了泡脚，
也有开始尝试贴三伏贴、做艾灸、晒背等
养生新法。

“花式泡脚”成年轻人的心头好

边吃零食边养生
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芦淞区钟鼓岭七星潮流购物公园五楼（株洲书城对面）
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美达影城（7月21日）
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