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本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平 通讯员/熊
星） 在近 10℃的低温和簌簌冷雨中，11 月 12 日下午，

长沙市第十一届全民健身节·2023 湖南（秋季）百公里

徒步活动在株洲落下帷幕。来自全国各地约 16000 人

参加了此次活动。

毅 行 者 在 11 月 11 日 从 长 沙 洋 湖 体 育 公 园 出

发 ，沿 湘 江 大 堤 上 行 到 达 湘 潭 万 楼 完 成“ 半 百 ”毅

行 活 动 。“ 全 百 ”挑 战 者 继 续 前 行 抵 达 湖 南 工 程 学

院 ，露 营 一 晚 ，最 终 于 12 日 抵 达 终 点 —— 株 洲 体

育 中 心 。

“湖南百公里”毅行活动从2007年开始举办，本届毅

行活动为第26届，是全球唯一以徒步方式连续穿越三座

大型城市的群众性体育活动。作为国家级全民健身活

动品牌，本届毅行活动以“长株潭一起走”为主题，旨在

落实全民健身国家战略，推动全省群众体育事业蓬勃发

展，助推长株潭一体化发展。

我国智能手机
支持北斗定位成“标配”

中国卫星导航定位协会日前发布的《中国北斗产业发展指数报

告》显示：截至今年上半年，我国境内申请入网的智能手机中，有超过

300款支持北斗定位，占比 75.8%；支持北斗定位的手机出货量超 1.2亿

部，占比超过 98%；支持北斗短报文功能的手机出货量从 350万增加到

800万，同比增长超过 128%。

北斗产业发展综合指数是由市场化指数、产业化指数、国际化指

数、大众应用发展指数等汇总而成。

报告指出，截至今年上半年，北斗产业发展综合指数为 1312点，对

比 2013 年北斗产业元年的 250 点，指数增长幅度超过 424%；对比 2020

年北斗系统提供全球化服务元年的 986 点，指数增长幅度超过 33%。

（据北京晚报）

今天 多云 7～14℃

明天 阴天有小雨 9～16℃

后天 晴天 6～17℃

风向：北风

风力：2～3级

（市气象台11月13日16时发布）

上山穿夏装，冷得直哆嗦……

茶陵少年被困云阳山 多方联手7小时营救
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毅行者们到达“全百”终点株洲市体育中心。通讯员供图

先雨后晴 两种秋意
昨天，当风卷着落叶在地上打转时，

你有没有觉得株洲的秋天一下子浓墨重

彩起来？

周末，一股冷空气开始席卷株洲，秋天

终于回归了本有的清寒模样。

市气象台说，本周，株洲降雨偏少，气

温回升。13 日，全市有分散性小雨；14 日，

多云；15 日阴天有小雨；16～19 日天气晴

好，夜间气温较低，清晨局地有雾。

这周，早上出门的时候甚至会感受到

冬天的微微寒意。到了中午，天气微暖，是

秋日最美好的气温。

也就是说，本周会呈现出秋天的两种

模样。有阳光和煦，空气干燥，也有秋雨绵

绵，凉风阵阵。

很难说这两种秋天的感觉哪种更好，

各喜各爱吧。 （王娜）

市城管局局长刘伟
明天接听12345热线

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖智
勇 通讯员/黎丹） 记者从市长热线服务

中心获悉，根据有关单位主要负责人接

听 12345 热线工作安排，11 月 15 日（星期

三）上午 9:00至 11:00，由市城市管理和综

合执法局党组书记、局长刘伟接听 12345

热线。

届时，刘伟将围绕城区市容市貌管

理、园林绿化建设管养、市政设施维护管

养、路灯照明设施养护以及城市管理综

合执法等热点、难点问题、倾听民声民

意，了解群众需求，及时排忧解难。欢迎

广大群众届时拨打 12345 热线反映问题、

提出意见建议。

特 别 提 示 ：12345 热 线 受 理 方 式 只

限于来电接听，不接待来人来访；超出

接听范围的来电，由热线工作人员详细

记录后按规定处理；因来电较多，接听

单位领导未能接听的诉求，由 12345 热

线 工 作 人 员 详 细 记 录 后 按 规 定 处 理 。

株洲市市区范围内请拨打 12345；其他

地区请拨打 0731-22712345。

2023年11月“湖南好人”候选人点赞评议开始

株洲3人入围候选人名单
03

1.6万人徒步跨越长株潭

风里雨里“毅”路同行

从 11 月初开始，季节转入了冬季，温度越来越

低。冬季本来就是呼吸道传染病的高发季节，今年

冷得晚，还可能是个暖冬，呼吸道传染病就更容易流

行，对每一个人都是严峻的考验。

要对付层出不穷的病原菌，最好的方式，就是加

强身体自己的抵抗力。而改善营养状况就是其中的

重要措施。

多项研究发现，缺乏维生素 A 和维生素 D，和对

多种感染性疾病的抵抗力差有关。缺乏这两种维生

素的人，会有更大的危险患上严重的支原体肺炎，新

冠病毒重症的风险也会增加，特别是孩子和老人。

维生素A是一种重要的抗炎维生素

维生素 A 有利于改善抵抗病毒感染的相关机

制，包括强化免疫反应、抑制炎症反应、促进黏膜修

复等。

若干研究发现，在新冠病毒感染患者中，血浆维

生素 A 的水平会显著降低（病毒感染消耗了身体中

的维生素 A），而这种缺乏维生素 A 的状况，又会促进

更多的促炎因子释放，包括 IL-6、IL-1β 和 TNF-α
等，从而升高 C 反应蛋白等炎症指标。

有研究发现，补充维生素 A 后有效改善了新冠

病毒感染病情，发烧、身体疼痛、虚弱乏力等情况都

不那么严重，白细胞计数和 C-反应蛋白的水平也有

所下降。

也有研究发现，维生素 A 水平较低的患者，其病

情评分较重，住院风险也较大。而维生素 A 营养不

良会增加儿童患严重支原体肺炎的风险。

维生素D缺乏时
肺炎和气管炎的风险也会增加

有大量研究证实维生素 D 不足与更高的新冠病

毒感染风险、重症风险和死亡风险有关联。最近又

有研究提示，血清 25-羟维生素 D 水平和支原体肺炎

患者的病情严重程度、炎症因子水平有关，和出现支

气管黏液栓的风险有关。

多种急性呼吸道疾病与病毒有关，包括冠状病毒、

流感病毒、呼吸道合胞病毒、腺病毒、肠病毒等，在缺乏

维生素D的孩子中，这些疾病的感染率都会增高。

如何自查维生素A和维生素D
是否存在不足

反思一下，您和您的家人，有没有可能存在维生

素 A 和维生素 D 不足的问题呢？

先检查维生素 A。

如果您和您的家人很少吃：

——橙黄色的蔬菜（胡萝卜、南瓜等）

——橙黄色的水果（如番木瓜、芒果、柑橘等）

——橙黄色的薯类（橙黄色肉的红薯）

——深绿色的蔬菜（如菠菜、西蓝花、芥蓝、小油

菜等）

——全脂奶（包括全脂酸奶、奶酪）或黄油

——蛋黄（包括鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋、鹅蛋等的蛋

黄部分）

——各种动物肝脏（鸡肝、鸭肝、鹅肝、猪肝、羊

肝等）

——脂肪多的海鱼（如秋刀鱼、沙丁鱼、三文

鱼等）

那么就比较容易缺维生素 A，因为它们都是维生

素 A 的来源。即便每天吃 1 个蛋黄加 1 杯全脂牛奶，

所获的维生素 A 还是远不能达标的。

再检查维生素 D。

如果您和您的家人：

——不能每天穿着短袖在阳光下活动半小时

——皮肤裸露在阳光下的部分都涂上了防晒霜

——只要见到阳光就要穿防晒衣、戴帽子或打伞

那么就没法从阳光得到维生素 D，而这是最天

然、最主要的维生素 D 来源。

如果您和您的家人：

——不吃动物肝脏和肾脏

——蛋黄、全脂奶、奶油吃得不多

——脂肪多的海鱼很少吃

那么食物来源的维生素 D也难以获取，因为它们

都是维生素 D 的主要来源。即便每天吃 1个蛋黄加 1

杯全脂牛奶，所获得的维生素D还是远不能达标的。

三餐怎么吃
才能增加这两种维生素的摄入

怎样吃够这两种维生素呢？很简单，按上面自

查提示的食物来吃就好了。

这里给大家提供一个能增加维生素 A 和维生素

D 供应的三餐食物建议：

早餐

要有一杯全脂奶，一个连蛋黄一起吃的鸡蛋。

最好再加 100克小橘子、橙子、芒果、木瓜等橙黄色水

果。如果人不胖，甘油三酯和胆固醇水平也正常，也

可以用 2片奶酪替代全脂奶。

午餐

每周吃两次动物肝脏，炒的、煮的、酱卤的都可

以。比如盐水鸭肝、卤猪肝、炒鸡肝等，都很好吃。

再加至少 100 克的深绿色蔬菜，比如西蓝花、小白

菜等。

晚餐

吃一块蒸南瓜，或蒸红心红薯，或有一个含有炒

胡萝卜的菜，再加至少 100克的深绿色蔬菜。每周吃

2次多脂的海鱼，如秋刀鱼、多春鱼、沙丁鱼等。

虽说吃过多维生素 A 补充药物可能有过量问

题，但日常多吃一些橙黄色和绿色的果蔬，摄取胡萝

卜素，是非常安全的。

不过，增加维生素 D 主要还是靠晒太阳。如果

从食物中补足，也许会摄入过多的胆固醇，对高血脂

人群比较难。

总之，在年底呼吸道感染性疾病高发的时候，一

定要把自己和家人照顾好。不熬夜、早睡觉、保持好

心情、适度锻炼、吃够营养都很重要。除了人们关注

度比较高的维生素 C 之外，维生素 A 和维生素 D 这

两种容易被忽视的抗感染营养素，也一定要吃够哦！

（据《北京青年报》）

“牙疼不是病，疼起来真要命。”牙齿疼痛不仅危害口腔健康，还影响日常生活。

临床上，中医将牙痛分为风寒、风热、实火、虚火四种类型。风寒牙痛多

是吃寒凉食物导致，或因吸凉气而出现的短暂疼痛，这类牙痛同时伴有头痛、

鼻塞、流鼻涕、舌淡苔白等症状；风热牙痛多是外感风火邪毒引发，发作急骤、

牙痛剧烈、喜凉恶热，伴发热、舌红、苔薄黄；实火牙痛多是由于过食肥甘厚味

导致，表现为牙龈红肿甚至出血、遇热加剧，伴口渴、口臭、便秘、尿赤、舌红苔

黄等症状；虚火牙痛多是由于阴虚火旺或久病体虚耗伤阴血导致的牙齿隐隐

作痛、午后或夜晚加重、日久不愈，可见齿龈萎缩、牙齿浮动，伴腰膝酸软、手

足心热、头晕眼花等症状。

治疗牙痛，有一味中药效果不错，它就是骨碎补。中医认为，骨碎补味

苦、性温，归肾、肝经，具有补肾强骨、续伤止痛的功效，临床多用于治疗肾虚

腰痛、牙松齿痛、跌打损伤等。这里给大家介绍几个有护龈、止齿痛功效的骨

碎补茶饮方。

风热牙痛。取骨碎补 6克、金银花 5克、连翘 6克、白茶 3克。

风寒牙痛。取骨碎补 6克、白芷 6克、麻黄 9克、花椒 3粒、红茶 5克。

实火牙痛。取骨碎补 6克、黄连 5克、黄芩 9克、栀子 5粒、绿茶 5克。

虚火牙痛。取骨碎补 6克、知母 9克、黄柏 6克、泽泻 6粒、绿茶 5克。

以上茶饮的服用方法：将相应药物用沸水冲泡或煎成汤药，每天一剂，3天为一

个疗程。一般情况下，1-2个疗程就可看到效果。以上各类型的牙痛，在代茶饮饮

用后，还可将骨碎补取出切片烘干，打粉后涂抹于患处或直接置于牙齿疼痛处嚼。

（据《生命时报》）

工作了一整天，整个身体都十分

酸痛，晚上找个舒服的姿势睡觉，感

觉全身被疏通了。但实际上，让你倍

感舒适的睡姿，可能暗示“骨头出问

题”了。

◎投降睡姿。如果睡觉时喜欢把

双手举过头顶，可能是神经根型颈椎

病的征兆。这是临床中最常见的一类

颈椎病，多由骨质增生、椎间盘突出等

压迫神经根引发，可使肩背、上肢出现

放射性疼痛、麻木。部分患者选用“投

降式睡姿”后，正好使颈椎得到牵拉，

减轻了神经根压力 ，症状便可得到

缓解。

长期保持这种睡姿弊大于利。首

先会影响上肢血液循环，可引发末梢

神经炎等病；其次，肩关节周围肌肉的

负荷较大，还会压迫“肩峰下间隙”，极

易诱发肩周炎、肩峰撞击综合征；再

次，膈肌、胸廓等无法自然收缩，肺的

呼吸也会受影响，可引发胸闷，让人感

觉睡觉不解乏。同理，如果时常觉得

胸闷气短，需举起双手、“掀起”肋骨、

打开胸腔才能缓解，需警惕心肺问题。

◎爱睡高枕。除了睡觉时高举双

手外，神经根型颈椎病患者可能还喜

欢睡高枕 ，因为枕头过低或没枕头

时，颈部处于过伸（后仰）位，可造成

椎间孔的孔径缩小 ，反而易加重症

状，于是他们常会通过把头垫高的方

式，获得一个相对较舒适的体位。但

高枕不能无忧，除了增大颈部与胸部

角度，使气管通气受阻外，久而久之，

颈部肌肉会发生劳损、挛缩，使颈椎

位置发生微小变化，加重或引发各类

颈椎病。

◎不睡枕头。因找不到合适的枕

头，或总感觉不舒服，不少颈椎病患

者干脆不枕枕头。如果是椎间盘突

出、骨质增生等直接压迫脊髓或供应

脊髓的血管引发的脊髓型颈椎病，枕

头太高时，患者颈部过于屈曲，椎管

内脊髓被过度牵拉，症状易加重。如

果是椎动脉型颈椎病患者，颈椎退变

造成椎动脉受压、供血不足，侧卧时

枕头高了会挤压椎动脉，进一步阻碍

供血，因此睡低枕或不睡枕头会觉得

更舒适。但颈椎本身的生理曲度就

像一座桥，如果不睡枕头，桥底得不

到 支 撑 ，拱 桥 会 慢 慢 变 塌（曲 度 变

直），神经、血管逐渐受压，隐患更大。

◎总趴着睡。有些腰椎间盘突出

患者喜欢趴着，这样确实可在一定程

度上使腰椎回位，达到放松腰部肌肉、

减轻痉挛疼痛的目的，但这只是急性

期达到缓解的一个临时办法。如果总

是趴着睡，为保证呼吸顺畅，头颈常偏

向一侧，腰椎、脊椎就会长时间处于反

弓、扭曲状态，反而使髓核进一步突

出，加重不适。

总 而 言 之 ，对 于 绝 大 多 数 人 来

说，仰卧位、右侧卧位是最推荐的姿

势，枕头的高度建议在 10-15 厘米，保

证平卧时额头、下巴在同一水平线

上，侧卧时脊柱保持中立位即可。一

旦发现自己不摆某个姿势睡不着时，

要查查是不是脊梁骨出了问题。

（据《生命时报》）

最近容易被病毒和支原体击倒？可能是缺这两种维生素

骨碎补解牙疼

骨碎补具有活血续伤、补肾强骨的功效。图片来自网络。

让你舒服的睡姿暗藏骨病
垫高枕头、“投降”式睡法，可能是神经根型颈椎病
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