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走进龙凤庵村党群服务中心，一台两米多高的立

式显示屏格外显眼。残疾人到此办理业务时，只需轻

轻点击上面“一键翻译”按钮，后台会有客服人员通过

远程视频的方式，将聋哑残疾人的手语，转化为语音讲

述给办事人员，同时将办事人员的语音转化为手语反

馈给残疾人。如此一来，残疾人便可以顺利办结事情。

一旁的残疾人之家内，摆满了各种康复训练设

备，村里不少残疾人来此进行免费康复训练。

类似的细微服务在龙凤庵村比比皆是。

残疾人袁桥生是“家改服务”受益者之一。“家中

老屋没有洗浴间，洗澡要烧水提到杂物间角落，杂物

间透风，冬天太冷了，夏天蚊子咬。”袁桥生说。

市区残联立即进行了“家改服务”：将原来的杂

物间用砖新砌了一个洗浴间，装了铝合金洗手间门，

用防潮板吊顶，并配备了热水器、淋浴器、毛巾架。

目前，该村 8 户残疾人，通过“一户一方案”的模

式全部完成改造，残疾人日常生活条件大大改善。

与此同时，该村符合要求的 6 户对象全部列入

“阳光增收”。市区残联和村上，通过项目扶持、免费

赠送种子、鸡苗、鸭苗等，帮助残疾人开展力所能及

的种养殖等生产活动。

每年的助残日文化进家庭“五个一”活动中，残

联和村里，会安排专车接送该村残疾人走出去，参加

游园、观影、团建等活动，丰富残疾人精神文化生活。

细微关怀，当好“服务员”

三门镇株木黄桃“甜蜜”上市
本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨

如 通讯员/赵哲） 夏日无限好，全家乐

陶“桃”。7 月 25 日，天元区三门镇举办

“三门水果季”之株木黄桃园开园仪式

主题活动。

走进株木黄桃基地，一个个套袋的

黄桃挂满枝头，果香浓郁。当天，众多

市民在现场体验黄桃采摘、黄桃品尝、

网红打卡、集赞领桃等多种活动，感受

从指间到舌尖的乐趣。

株木黄桃基地建成于 2019 年，占地

170 亩，拥有 7000 多棵桃树，主要品种为

锦绣黄桃。目前，果树已进入盛产期，

年产量 15 万公斤，年产值 75 万元，每年

可解决 30 余名村民就业。

为进一步壮大村集体经济，擦亮农

业产业强镇名片，三门镇将围绕各村现

有的“一村一品”产业，推出“三门水果

季”系列活动，以农业产业为基础，以旅

游休闲为形态，深化农文旅融合发展。

芦淞区有个龙凤庵村，成了全省首个“残疾人友好村”
扶残、助残，残疾朋友在这里遇见美好

株洲晚报融媒体记者/何春林 通讯员/言静

7 月 25 日，全市残联系统“遇见”活动在芦淞区龙凤庵村启动，全省首个“残疾人友好村”也落户于此。

龙凤庵村为何能成为全省首个残疾人友好村？残疾人在这里遇见了哪些美好？

代表联系制，搭建“连心桥”

当天上午，袁豹增手里端着一台红色

的收音机，熟练地调试着频率。听着收音

机里传出的音乐，腼腆的袁豹增时不时发

出阵阵笑声。袁豹增患有智力、肢体、视

力等多重残疾，其父亲也患有残疾，其家

庭被纳入龙凤庵村困难家庭。

袁 豹 增 的 收 音 机 ，是 市 残 联 党 组 书

记 、理 事 长 李 克 武 赠 送 的 。 今 年 6 月 22

日，李克武在该村入户调研，与袁豹增聊

天时，得知对方因视力问题只能“听电视

机”，李克武把这事放在了心上。

7 月 15 日，李克武赶到龙凤庵村，将一

台全新的收音机送至袁豹增手中，并讲解

使用方法。

“一次遇见、一声问候、一次服务，换

来残疾人满意的笑容，一切都值得。”李克

武说道。

2021 年起，在省市区残联指导下，龙

凤 庵 村 在 残 疾 人 群 体 中 率 先 推 行“ 代 表

联 系 制 度 ”，明 确 以 村 干 部 包 组 ，村 民 代

表 作 为 其 居 所 附 近 的 残 疾 人 联 户 责 任

人，按照“串串门、聊聊天、帮帮忙”的要

求 ，将 党 和 政 府 的 关 心 和 社 会 的 支 持 送

到残疾人身边。

对残疾人反映的困难和问题，村上答

复不了也无法解决的，就向上级残联部门

汇报，争取支持促成解决。

近 两 年 ，该 村 和 村 残 协 对 残 疾 人 办

证、辅具申请等相关业务实行帮代办、上

门服务，先后上门评残 6 人次、代办（换）证

60 余件、辅具申领 18 人件、办理“两项补

贴”25 人次。

龙凤庵村位于芦淞区白关镇东部，村域面积 8.5

平方公里，村民 2176 人，现有持证残疾人 56 人，享受

“两项补贴”43 人次。

今年 4月，省委书记沈晓明深入龙凤庵村调研，并

走访了残疾人等困难家庭，强调“全省各级党委和政

府要做好帮扶救助工作，保障困难群众的基本生活”。

前不久闭幕的湖南省残疾人联合会第八次代表

大会上，我省提出了“湖南要成为对残疾人最为友好

的省份，湖南人要成为对残疾人最为友善的一群人。”

目前，市残联已成立龙凤庵村工作专班，并布置

分户包片方案，在龙凤庵村试点全面提升农村残疾人

服务水平，切实提升残疾人获得感、幸福感与安全感。

李克武说，为落实“走基层、找问题、想办法、促发

展”要求，市残联在龙凤庵村启动了“遇见”活动——

全市各级残联组织、全体残疾人工作者，将结合业务

工作，平均每天“遇见”一位残疾人，知道残疾人的名

字、打一个招呼、给一个微笑，和残疾人交朋友、听残

疾人讲故事、学残疾人的优点，帮残疾人解难题。

遇见美好，市残联成立专班服务
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八角笼中 10:20 12:30 14:40 16:50

18:20 20:30 21:40 22:40

封神第一部 10:30 11:50 14:40 15:25

17:25 19:10 20:10 22:05

超能一家人 10:35 13:15 15:00 17:10

18:10 19:20 20:20 22:30

长安三万里 10:15 12:10 13:20 15:15

16:25 19:00

芭比 10:30 12:40 14:50 17:00 19:30 22:00

扫毒3：人在天涯 09:50 21:30

消失的她 12:45

超级飞侠：乐迪加速 10:05

美达影城（7月26日）

芦淞区钟鼓岭七星潮
流购物公园五楼（株洲书城
对面）

订票热线：28106878

（开奖日期：2023年7月25日）开奖

福彩
双色球 第2023085期
11 18 23 24 31 33 13

3D 2023196期
9 8 5

体彩
排列3 23196期
8 0 0

排列5 23196期
8 0 0 6 6

7星彩 23085期
9 7 4 6 7 3 8

三门镇株木黄桃三门镇株木黄桃““甜蜜甜蜜””上市上市，，

吸引了众多市民前来采摘吸引了众多市民前来采摘。。
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气泡水除了含有二氧化碳气体，它还含有钾、

钠、钙、镁等天然矿物质和微量元素，可以说是一

种矿泉水。一般来说，牙釉质会在 pH 值 5.5 以下

的环境里开始溶解。气泡水的 pH 值约为 5～6 左

右，属于弱酸性，并没有低到足以侵蚀牙釉质的程

度，它对牙齿的腐蚀作用仅为碳酸饮料的 1%。只

要不加柠檬酸和糖，气泡水对牙齿的影响几乎可

以忽略不计，真正能够影响牙齿健康的是可乐、雪

碧一类含糖和磷酸、柠檬酸的碳酸饮料。

（据《陕西科技报》）

酷暑难耐，老年人吹空调存在哪些隐患？绍

兴文理学院附属医院全科医疗科、心肺康复科赵

奇江主任表示，长期吹空调会使血管收缩，血液流

通速度变慢，从而让关节受凉，引起关节疼痛或四

肢冰凉、疼痛，有关节炎、风湿、类风湿等病症的老

年人尤其要引起重视。

如何吹空调才能在最大程度上保证老年人的

健康安全？请注意以下六点。

注意空调温度。不要将温度设得太低，一般

空调温度设置在 26℃至 28℃即可。

注意吹风位置。不要对着空调风口吹，选择

远离吹风口的位置休息。安装空调时，尽量把空

调放在经常休息所在地的侧面，避免冷风直接吹。

注意空气流通。开空调时间不要过长，室内

温度开始下降后，最好打开窗户，通风半小时，保

证室内有新鲜空气流动，消散细菌。

注意使用卫生。使 用 空 调 前 ，一 定 要 先 清

理。长时间不清洗，一旦吹风，屋内就会有大量粉

尘和细菌在空气中飘荡，导致老年人呼吸道和皮

肤出现问题。

注意防护措施。吹空调时，关节处最好盖一

个毯子，如脚踝、腿部、腰处、肩颈处，特别是患有

风湿、类风湿的老年人，不注意防护会导致关节疼

痛，引发关节炎和风湿病复发。

注意补充水分。如果长时间开空调，室内湿

度会变低，空气干燥，人体就会缺水。此时，要注

意多喝水，有助加快新陈代谢，排出体内垃圾，降

低血液的粘稠度，减少老年人患心脑血管疾病的

几率。

另有研究表明，风扇不同形式的吹风对老年

人群的热舒适影响，跟温度有明显关系。28℃时，

直吹和摇头均可有效改善老年人群热舒适；30℃

时，只有直吹吹风可有效改善老年人群热舒适；

32℃时，吹风已不能有效改善老年人群热感觉，建

议使用空调。

（据《浙江老年报》）

问：老年期痴呆既然尚不能根治，就不用去看

医生了，看了也白看？

答：其实不然。造成痴呆的病因很多，有些痴

呆类型通过科学治疗是可以逆转甚至治愈的，比

如甲状腺功能减退、自身免疫性脑炎、抑郁焦虑

等造成的痴呆，通过早期的药物治疗、认知训练、

康复锻炼等治疗手段仍能有效减缓病情进展速

度，延长预期寿命。

问：老年人脑梗死和情绪激动有关系吗？

答：情绪激动确实是老年人脑梗死发生的常

见诱因。有研究显示，近 30%的卒中患者发病前

两小时有愤怒、恐慌、不安、紧张等负面情绪，或

因惊吓导致的体位迅速改变。

问：老年人手抖就是帕金森病吗？

答：抖确实是帕金森病的核心症状之一，但不

是诊断帕金森病不可或缺的症状。绝大多数帕

金森病患者都有静止性震颤，但也有少数帕金森

病患者尤其是老年患者可能终身没有震颤，而且

震颤也可见于许多其他疾病中。因此，老年人手

抖不一定是帕金森病，没有手抖也不一定不是帕

金森病。

问：老年人如何避免跌倒？

答：首先，针对自身高危因素采取措施，预防

跌倒。例如，如果发现自身的肌肉力量下降了，

可以通过运动锻炼改善力量；如果是居家环境存

在跌倒风险，可以进行简单的居家改造；如果是

用药因素增加了跌倒风险，可以了解药物的副作

用，提前预防。还要强调的是，预防跌倒最重要

的一点是“改掉急性子”，行动节奏要放慢，提高

生活安全性。

问：怎么看待“千金难买老来瘦”这句话？

答：这其实涉及老年营养问题。从外观上的

胖瘦来评判老年朋友是否健康并不科学。当前，

中 国 老 龄 化 日 益 严 重 ，营 养 不 良 在 老 人 中 很 常

见。营养不良会导致老年人肌肉量减少、容易摔

倒、免疫力下降、认知能力下降等严重后果。所

以，营养问题对老年人健康非常重要。

（据《老年生活报》）

研 究 表 明 ，大 蒜 、韭 菜 、洋 葱 、蒲 公 英 叶 和

洋 姜 是 最 富 含 益 生 元 的 食 物 ，有 助 于 促 进 肠 道

健康。

益生元是一种纤维，是益生菌的食物来源，后

者有助于维持胃肠道中微生物群落的健康，这与

免疫系统健康，甚至某些疾病的预防有关。

为了揭示最丰富的益生元食物来源，美国加州

圣 何 塞 州 立 大 学 的 Cassandra Boyd 和 同 事 John

Gieng 梳理了 70 篇关于食物益生元的论文，其中 9

篇包含了足够的数据，可以纳入分析。据此，他们

分析了 8690种食物的益生元含量。

研究人员发现，前 5 种富含益生元的食物按

降序排列分别为：蒲公英叶、洋姜、大蒜、韭菜和

洋葱，每克含有 100 毫克至 240 毫克益生元。

加利福尼亚州国际益生菌和益生元科学协会

建议每天摄入约 5 克益生元。Boyd 在一份声明中

说，这可以通过吃半个洋葱来实现。

含有这些蔬菜的食物是益生元的丰富来源，

如洋葱圈和奶油洋葱，以及芦笋和黑眼豆，黑眼

豆也被称为豇豆。但在研究人员分析的食品中，

约 37%不含益生元，包括小麦、乳制品、鸡蛋、油和

肉类。

益生元不仅有促进肠道健康的潜力，还是一

种有助消化的膳食纤维。数据显示，世界各地的

人的纤维摄入量都不足。Boyd说：“通过摄入更多

益生元，人们通常也会摄入更多纤维。

（据《中国科学报》）

健康减糖，口感更好，改善便秘……

气泡水真有那么神奇吗?
近年来，气泡水的热度越来越高，已经成为很多人无法离开的日常必备单品。气泡水不仅在口感上

可以作为碳酸饮料的替代，在生活格调上也可以作为“轻时尚”“有质感”的健康减糖代名词。再加上近年

来商家推出各式各样口感丰富的气泡水，让原本不习惯气泡水味道的人无法拒绝。

气 泡 水 ，又 分 为 天 然 的 气 泡 和 人 工 的 气

泡。天然产生气泡水里的气泡是永冻层的冰块

在外力的挤压下形成的微量的天然矿物质，水

源天然含汽，在取水的时候先将水和气泡进行

人工分离，经过净化处理之后，再把母胎孕育的

气泡人工压回去。而人工产生的气泡水则是在

高压下把二氧化碳气体打入水中。

天 然 气 泡 水 的 价 格 会 远 高 于 人 工 气 泡

水 。 不 管 是 哪 种 ，没 有 经 过 调 味 的 气 泡 水 其

实 也 就 是 添 加 了 二 氧 化 碳 的 水 ，只 是 因 为 有

了 气 泡 会 丰 富 它 的 口 感 ，尝 起 来 觉 得 比 水 更

好 喝 。 对 于 不 爱 喝 水 的 人 来 说 ，倒 是 可 以 选

择 喝 气 泡 水 增 进 喝 水 的 欲 望 。 有 些 人 喝 气

泡 水 ，会 觉 得 有“ 刺 刺 ”的 感 觉 ，这 是 因 为 气

泡 水 通 常 会 添 加 钠 ，可 以 增 添 水 的 风 味 感 。

不 过 更 多 的 人 喜 欢 喝 气 泡 水 ，则 是 本 着 它

“ 健 康 ”的 标 签 去 的 。 很 多 年 轻 人 减 肥 时 会

选 择 戒 掉 高 热 量 的 碳 酸 饮 料 ，但 又 放 不 下 饮

料 的 口 感 ，就 会 选 择 用 气 泡 水 来 代 替 。 然 而

事 实 上 ，那 些 和 气 泡 水 有 关 的 健 康 宣 传 到 底

有几条是真的？

气泡水里的气泡到底是什么？

气泡水可以增加饱腹感？

关 于 这 个 问 题 ，国 内 外 展 开 了 很 多 相 关 研

究。日本一项研究实验指出，饮用 250 毫升气泡水

可以释放出 900 毫升气体，气泡水的确能够增强

“饱腹感”，给大脑传递一个虚假的“吃饱了”的信

号。但这种饱腹感是非常短暂且不真实的，有点

类似于“喝完可乐后‘返气’”的感受。一旦这口

“气”消失照饿不误。

处于减肥期的人，如果想通过用饭点喝气泡

水的方式来刻意增加饱腹感，减少饭点的摄入，很

有可能会适得其反。

可以，但有条件限制。一项针对 21 名患有慢

性消化问题者的研究发现，经过 15 天的对照实验

后，喝气泡水的人，便秘情况有所改善。这是由于

气泡水里的碳酸会刺激胃壁黏膜，促进肠胃蠕动，

所以能够起到缓解便秘症状的作用。

但同样也需要指出的是，气泡水的“气”虽然

能够刺激肠道的蠕动，在一定程度上缓解便秘，但

也会由于胀气而导致进食量减少。若肠道内没有

足够的食物残渣，光有气体加速肠道蠕动，也是无

法完成排便的。尤其是对于本来胃肠功能就比较

弱的人来说，经常喝气泡水容易造成胃肠胀气，最

好还是少喝。

气泡水可以改善便秘？

气泡水会伤害牙齿健康吗？

老年人吹空调，必须做好这六点

年龄大了，这些健康
问题须弄懂

这5种食物
有助肠道健康
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