
10 月 15 日下午，乒乓球奥运冠军李晓霞走进天元区新马小学，与学生们切磋乒乓球技艺，并进行技

术指导，鼓励大家积极参与乒乓球运动，广泛传播国球精神。图为李晓霞与学生“切磋”球技。

株洲晚报融媒体记者/周蒿 摄影报道

株洲乒乓小子PK奥运冠军

今天 晴 15～30℃

明天 晴 天 到 多 云 ，夜 间 转 小 雨

21～31℃

后天 中到大雨 17～24℃

风力：2—3级 风向：东风

（市气象台10月16日16时发布）

你我对于秋天的模样，大概是枫叶红透，秋

风带来些许寒意的日子。仿佛那样，才能体味

到秋天的真正意境。

如果你也有跟我一样的想法，那么这两天

应该如愿吧，比如昨天，虽然早晚还比较凉，但

中午走在太阳下，迎着秋风，空气里皆是清爽的

味道。让我们整个身心都沉静起来，虽然最高

有 30℃的气温，但满满都是秋天浓烈的气息。

这便是秋高气爽的日子，它终于轰轰烈烈

地来了。

这样的天气还将继续。市气象台说，今明

两天，株洲依然是多云或者晴天，最高气温 30～

31℃，最低气温 15～21℃。

季节转换是一个过程，心急不来，它不是一

蹴而就的，各种变化总是慢慢地、悄悄地正在发

生，等到秋意浓，也等到阳光、秋雨将叶子染黄，

再让秋风吹落，埋进下个季节的一场雪里，你又

会惊觉，今年啊，又到了尽头。 （王娜）

昼夜温差大
体感偏凉
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天气转冷，各类呼吸道疾病进入高发季，其中，

流感也将进入流行季节。

根据中国国家流感中心流感周报监测数据显

示：截至 10 月 1 日，部分南方省份流感病毒检测阳性

率持续上升，以 A（H3N2）亚型为主；北方省份流感

活动保持低水平。全国共报告 12起流感样病例暴发

疫情。

每年接种流感疫苗是预防流感最有效的手段，

可以显著降低接种者罹患流感和发生严重并发症的

风险。

近日，中国疾病预防控制中心更新和修订《中国

流感疫苗预防接种技术指南（2023-2024）》。所有≥6

月龄且无接种禁忌的人都应接种流感疫苗。结合流

感疫情形势和多病共防的防控策略，尽可能降低流

感的危害，优先推荐以下重点和高风险人群及时

接种：

1. 医务人员：包括临床救治人员、公共卫生人

员、卫生检疫人员等；

2. 60岁及以上的老年人；

3. 罹患一种或多种慢性病患者；

4. 养老机构、长期护理机构、福利院等人群聚集

场所脆弱人群及员工；

5. 6-9月龄的儿童；

6. 6月龄以下婴儿的家庭成员和看护人员；

7. 重点场所人群：托幼机构、中小学校、监管场

所等重点场所人群。

孕妇请务必告知医生个人妊娠情况，对处于流

感并发症风险中的怀孕妇女，应充分权衡利弊后决

定是否接种。

流感季节到来的 3-4 周是接种流感疫苗的黄金

期，即每年的 9 月、10 月是流感疫苗的最佳接种时

机，专家建议在 10 月底前完成预防接种。如果在 10

月底前未接种，整个流行季仍然是可以接种的，只要

本年度的流感疫苗开始供应，可尽早接种，尽早获得

免疫保护。

（据央视新闻客户端）

流感将进入流行季节 现在是疫苗接种黄金期
这7类人群应优先接种

劳动合同过期10余天 被辞退员工获赔5万元
本报讯（株洲晚报融媒体记者/贺天鸿） 既不和

劳动者续约，又要求劳动者上班，结果用人单位栽了

大跟头。近日，醴陵市法院判决了一起劳动争议纠

纷案，醴陵市某运营管理有限公司（以下简称“管理

公司”）被判决向员工黄某支付违法解除劳动合同赔

偿金 5万元。

据了解，黄某于 2017 年 2 月进入管理公司工作

后担任了该公司某部门的主管职务。双方签订了书

面的劳动合同，最后一份劳动合同的期限为 2021 年

1 月 1 日至 2021 年 12 月 30 日，但是该合同到期后双

方并未直接解除劳动合同，黄某仍然在管理公司上

班。直到去年 1 月 17 日，管理公司相关负责人才向

黄某发送微信，通知黄某从次日起不要来上班了。

之后，黄某向劳动部门申请了仲裁，但管理公司不服

仲裁结果，起诉到了法院。

法院审理认为，原、被告签订的书面劳动合同虽

已于 2021 年 12 月 30 日到期，但双方并未在合同到期

后直接解除劳动合同。之后，黄某仍然在职在岗，管

理公司仍然向黄某发放劳动报酬，故双方的劳动合

同关系仍然处于存续期间。所以，管理公司在未说

明任何理由的情况下，要求黄某不要到公司上班，属

于无故辞退黄某的违法解除劳动合同行为。结合黄

某在管理公司的工作年限为 4 年零 11 个月及其月工

资为 5000 元的事实，管理公司依法应向黄某支付违

法解除劳动合同赔偿金 5 万元（5000 元×5 个月×

2 倍）。

《中华人民共和国劳动合同法》第八十七条规

定，用人单位违反本法规定解除或者终止劳动合同

的，应当依照本法第四十七条规定的经济补偿标准

的二倍向劳动者支付赔偿金。
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秋季养脾胃
推拿这些穴位

针对秋季的节气特点，以及脾胃疾病的高发，推

荐一些自我推拿方法。

旋揉神阙穴：位于脐中部、脐中央。旋揉法以右

手掌指关节、指间关节屈曲，虚掌环扣于神阙穴，手掌

沿大鱼际、掌根部、小鱼际、小指尺侧、小指、无名指、

中指、示指指腹、拇指桡侧顺序做环转交替施力按压

循环揉动，可顺时针或逆时针转动，频率为每分钟 15

至30次，操作1分钟。

点揉太渊穴：位于腕前区，在桡骨茎突与舟状骨

之间，拇长展肌腱尺侧凹陷中。掌心向上，腕横纹外

侧摸到桡动脉，其外侧即是该穴位。用拇指指腹着

力于太渊穴，以肘关节为支点，前臂做主动运动，带

动腕及指腹做小幅度的环旋揉动，并带动皮下组织

一起揉动。点揉两分钟，左右交替，早晚各一次。

按揉涌泉穴：位于足底部，当屈足卷趾时足心最

凹陷中，约当足底第 2、3趾蹼缘与足跟连线的前三分

之一与后三分之二交点凹陷中。取坐位，以拇指指

腹点揉涌泉穴，早晚各一次，每次约 2 至 3 分钟，两侧

可左右交替按揉。 （网络综合）

换季食疗 健脾驱寒两手抓
健脾消食：柚子
此时正是吃柚子的季节，柚子浑身是宝，柚子肉

吃完了，皮可不要扔掉。柚子皮性温，味辛苦甘。《中

华本草》里记载其可宽中理气，消食化痰，止咳平喘，

对于气郁胸闷，脘腹冷痛，食积，咳喘的人群有一定

的疗效，由于其有一点苦涩之味，故烹调前要汆水浸

泡去掉涩味。在汤水中加入淮山、莲子等具有健脾

功效的食材，还可以加强脾胃运化功能。

解表散寒：紫苏
最近秋意渐浓，面对气温骤降的挑战时，抵御外邪

的能力不足，就很容易“中招”生病，常常会出现打喷

嚏、流鼻水、鼻塞、咳嗽等症状，这往往是感冒的表现。

紫苏性温味辛，可解表散寒、行气和胃，不但可用

于风寒感冒，还可用于脾胃气滞、胸闷、呕恶。不论有

无表症，均可应用，配合生姜食用更佳。在汤水中搭配

党参、淮山，有健脾胃的作用。 （网络综合）

对待疼痛这个问题，注意以下六大误区：

误区一：能忍则忍，无法忍受时才需要治疗
疼痛千万不能一忍再忍，一旦出现症状，就应

采取积极有效的治疗措施。慢性疼痛更应被视为

一种疾病来看待。

误区二：疼痛不是病，不用治
疼痛可以是某些疾病的伴随症状，如高血压继

发的头痛、分娩痛等，也可以是疾病——疼痛性疾

病，如原发性三叉神经痛、带状疱疹后神经痛、慢性

腰背痛等。

误区三：“打封闭”治标不治本
“打封闭”即封闭疗法，是把局部麻醉药或者少

量激素类药物注射入痛点、关节囊等组织内。局部

麻醉药可以起到快速镇痛的作用，局部少量激素可

以发挥强大的抗炎作用，起到消除炎性水肿、促进

炎症渗出吸收、缓解肌肉痉挛、改善病变组织的代

谢等作用，所以封闭疗法不仅能缓解一时疼痛，还

可以对疾病起到治疗的效果。

误区四：镇痛药物会上瘾，尽量不用
有些人认为，服用镇痛药物会上瘾。其实，

这 里 常 说 的“ 上 瘾 ”有 可 能 是 疾 病 依 赖 所 致 ，是

因 为 躯 体 或 者 疾 病 的 原 因 。 值 得 注 意 的 是 ，应

用镇痛药物，无论是哪类止痛药，皆需在医生的

指导下应用。

误区五：镇痛药物副作用很多
镇痛药物所产生的不良反应不仅与药物特性

有关，与个人体质、使用剂量、使用时间，以及是否

具有药物发生不良反应的危险因素也有关。

误区六：完全消除疼痛才算有效
急性疼痛在致病因素去除后，大多能完全缓

解，但慢性疼痛由于病因复杂，往往无法根治，需要

长期治疗，如糖尿病、原发性高血压等慢性疾病。

慢性疼痛的治疗目的往往是对症治疗、缓解疼痛、

改善情绪、提高生活质量。 （据《老年生活报》）

避免久坐，别把屁股“坐死了”
“死臀综合征”医学上也称为臀肌失忆，主要是臀

部肌肉逐渐失去收缩能力。人的臀肌由许多大小肌

肉构成，主要有臀大肌、臀中肌和臀小肌。日常生活

中的跑、跳、走、蹲、爬楼梯等动作都需臀部肌肉参与，

它们能够稳定下肢，保护关节、腰椎和膝盖在运动中

免受伤害。研究表明，至少25%的成年人每天久坐时

间超过8小时，坐着上班、看电视、玩手机，还有坐着啥

也不干，然后坐着坐着，屁股就被“坐死了”。

预防“死臀综合征”的最佳方法是保持身体活跃，

避免久坐。在日常生活中，建议每坐1小时要起身活

动10分钟，不断给大脑信号，激活臀部肌肉；每周至少

保持 150分钟至 300分钟的中等强度有氧运动，或 75

分钟至150分钟的较高强度有氧运动，提高肌肉的力

量；保持健康的体重，避免给予臀部过高的压力。

如果出现了“死臀综合征”，需要及时对臀部的

肌肉（臀大肌、臀中肌和臀小肌）进行锻炼，以下动

作可以帮助“激活”臀肌：

用弹力带做侧移步：把一条弹力带绑在脚踝上

方，弯曲双膝，向左侧走 10 步，然后向右侧走 10

步。这个动作能增强臀中肌和臀小肌的力量，同时

激活大部分的臀大肌。

侧向箭步蹲：双脚并拢站立，向右跨出一大步，

左膝弯曲呈直角，右腿伸直，然后换身体另一侧做

同样的动作。

臀桥：仰卧，双腿弯曲于身前 90°，双手平放在

身体两侧，将臀部抬至空中，使膝盖、上身、头部呈

一条直线，保持几秒钟后，慢慢回到平躺位置。

蚌式开合：侧躺，身体与地面垂直，大腿和身体

呈 135°，小腿和大腿呈 90°，两脚跟并拢，身体和

脚后跟保持在一条直线上，呼气时抬腿并且保证身

体不往后仰，吸气时缓缓落下，做周期性运动。

徒手深蹲：眼睛平视，躯干挺直，在下蹲位略微

前倾，下蹲深度要求大腿上表面平行，或者略低于

水平面，臀部后伸，像要坐在身后的椅子上一样。

（据《老年生活报》

网红无氟牙膏安全吗
医生：适量的氟可减少牙齿龋坏

近段时间，一些网红主播在各大平台大力推荐

无氟牙膏，号称安全、无添加。与此同时，氟致癌、含

氟牙膏导致氟斑牙等说法也流传开来，导致部分消

费者开始追捧无氟牙膏。无氟牙膏真的最安全吗？

专家介绍，氟是人体必需的微量元素之一，适量

的氟可以减少牙齿的龋坏，同时可以促进牙齿自我修

复，让轻微受损的牙齿重新坚固。大量临床试验结果

显 示 ，长 期 使 用 游 离 氟 离 子 浓 度 达 到 1000ppm 至

1100ppm的牙膏，能够减少群体中23%至24%的龋病。

有消费者担心因吞咽导致氟摄入过多而中毒，

这是很大的误解。事实上，抛开剂量谈毒性是没有

意义的。有研究表明，在非高氟地区，要导致一个人

严重氟中毒，需要每天摄入氟 10 毫克以上且至少 10

年。按每克牙膏含 1 毫克氟来计算，需要每 10 天用

完一管 100 克的牙膏并且全部吞咽，持续 10 年以上，

这并不现实。

有人担心长期使用含氟牙膏会导致氟斑牙，是真

的吗？专家介绍，目前，我国部分高氟地区出现了一

些氟斑牙患者，这主要是当地饮用水含有大量氟导致

的。另一个出现氟斑牙的原因是儿童在恒牙生长发

育期，也就是 6岁之前摄入了过量的氟。其实，正常使

用含氟牙膏一般不会形成氟斑牙。

专家表示，在选购口腔护理产品时，应根据自身

需求，结合医生建议进行选择，特别要注意甄别网上

信息的真伪。 （网络综合）

疼痛就是一种病 这些误区一定要避开
疼 痛 到 底 是

不 是 病 ，要 不 要

治 ？ 镇 痛 药 物 会

上 瘾 吗 ……10 月

16 日是“世界镇痛

日”，10 月 16 日-

22 日为“中国镇痛

周”。专家建议，

疼痛不应该“忍”，

因 为 疼 痛 往 往 是

身体发出的“报警

信号”，提示可能

存在伤病，而有一

些 疼 痛 本 身 就 是

疾病。

据了解，疼痛可分为急性疼痛和慢性疼痛。急

性疼痛为近期突然发生且持续时间较短的疼痛，常

为许多疾病的一个症状，与手术、创伤、组织损伤或

某些疾病状态有关；慢性疼痛持续反复时间长，往往

是急性疼痛的延续。骨关节炎、颈痛、腰痛、头痛、癌

痛等，均是常见的慢性疼痛，严重影响生活质量。人

口老龄化、不良的生活方式和行为习惯，以及慢性病

等是引发疼痛疾病持续增加的因素。

专家介绍，对待疼痛，我们常常将它看作一种

症状，或者某种疾病的附属品，期待它会随着疾病

的痊愈而消退，也会在面对它时习惯于“忍忍就过

去了”。消除疼痛是患者的基本权利，面对疼痛千

万不要忍。但据研究显示，超七成疼痛患者“忍痛”

不就医，仅 28%患者首次疼痛 1-10天内就诊。

医学上一般将疼痛分为轻度、中度、重度三个

级别，区分疼痛的方法，目前常见的包括视觉模拟

评分法、口述平衡法等。视觉模拟评分法将疼痛

的程度范围设定为 0-10 分，其中，0-3 分为轻度疼

痛，4-6 分为中度疼痛，7-9 分为重度疼痛，10 分为

最剧烈的疼痛，一般轻度疼痛无需刻意进行治疗，

但需要特别说明的是，区分具体的疼痛情况需在专

业医生的指导下进行。

专家提醒，疼痛就是一种疾病，尤其是慢性疼

痛及疼痛持续时间超过一个月的情况时，应在专业

医生指导下对疼痛进行评估，以明确疼痛类型及原

因等。在疼痛的治疗方面，“有些轻度疼痛反而更

加困难，重度疼痛未必难治，这主要取决于疼痛评

估对于疼痛原因、诊断等。”

超七成人选择“忍痛”不就医

慢性疼痛需医生明确类型及原因

六个关于疼痛的误区，别中招
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