
春节临近，位于文化园里的市

图书馆大变模样，馆内馆外张灯

结彩，处处透露着喜庆的氛围，楼

梯也变成五颜六色“书籍阶梯”，

吸引了不少市民前来打卡。

从 2 月 4 日起，市图书馆推出

“龙行天下·图书馆里寻年味”新

春系列文化活动，包含表达创作

课、寻找家乡图书馆、元宵游园等

一系活动，为读者打造一场书香

浓郁、年味十足、乐趣无穷的文化

盛宴。

株洲晚报融媒体记者/温琳
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这个新春
来市图书馆打卡
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局长联手网红直播卖年货
现场累计售出3.6万余单，近15万人次在线观看

本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远 通讯员/谢
选能） 1月 25日以来，2024“数商兴农 幸福株洲”网

上年货节火爆举行。在活动直播间，各县市区商务

局一把手亲自上阵。他们有备而来，热情解说，加上

颇为幽默的语风，引得网友们纷纷点赞、下单。

“戴永红1996年成立至今，在省内开了972家加盟

店，是株洲天元区土生土长、许多人从小吃到大的炒货

品牌……”面对镜头，天元区商务局党组书记、局长张

建坤一边现场评测，一边卖力地向广大网友推介起本

地优质品牌。短短十来分钟，“秒秒”福利迅速被抢光。

“兄弟厨房是一家值得信赖的老字号湘菜企业，

创办 20 余年，深耕株洲，目前已发展到长沙、江西等

地……”荷塘区商务局党委书记、局长李挺美化身主

播，向网友们介绍产品。

攸县商务局党组书记、局长聂双利在直播间推

介起攸县优质特产好物。从冷榨纯有机山茶油到老

字号米粉，从攸县晒肉到即食休闲香干，近 20款经过

严格筛选的攸县农特产品陆续出现在直播间。直播

过程中，截屏抽福袋、局长直播打卡限时“买一送二”

等福利将氛围一次次推向高潮。

炎陵县商务局党组书记和局长齐上阵。局长刘

娜、湖南娜妹子食品有限公司董事长刘丽娜化身“带

货主播”，用亲身经历、幽默解说进行介绍，从产品的

口感、外观到生产过程，再到炎陵人文故事，带领大

家直观感受娜妹子特色产品。

石峰区、醴陵市、茶陵县、渌口区等地的商务局

领导干部也纷纷上阵，以实际行动帮助本地企业拓

宽线上线下营销渠道，激发消费市场活力。

据统计，10 场直播累计时长 20 小时，直播间在

线人数近 15万人次观看，售出商品 3.6万余单。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖智
勇） 近日，醴陵市王仙镇一位群众将印

着“救命之恩 没齿难忘”八个大字的锦

旗送到镇政府，以表达对救命恩人丁志

祥的感激之情。

丁志祥是王仙镇一名“80”后干部，

现任镇政府综治办主任，也是一名退役

军人。从军 12 年，服役期间荣立过三等

功。到地方工作后，他始终保持优良作

风，工作认真负责，干群关系融洽。

1 月 4 日凌晨 2 点，刚参与完“打非

治 违 ”行 动 的 丁 志 祥 驱 车 返 回 单 位

值班。

“途经三狮洞景点时，远远地看到有

一辆摩托车侧翻，隐约还看到有个人躺

在附近。”丁志祥连忙停车查看，发现一

名青年身上已经结霜，面部严重擦伤，呼

叫无回应，没有意识，丁志祥当即对其进

行施救。此时一过路车辆也停了下来，

配合丁志祥一起拨打了急救电话。20分

钟后，救护车赶到，丁志祥配合医务人员

一起将伤者送上救护车，之后悄悄离开

了现场。

丁志祥和另一位热心人的及时施

救，为伤者赢得了救治的“黄金时间”，但

对于见义勇为一事，他不曾与任何人提

及。事情过去近一个月，伤者家属几经

辗转，才得知了救命恩人的联系方式和

所在单位。

面对群众和同事的夸赞，丁志祥十

分淡然地说：“群众有难，当过兵的人，都

会义无反顾地站出来。”

摩托车凌晨侧翻
退役军人紧急营救

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌 通讯员/袁露） “这件事

情幸亏有街道党工委的协调，才这么快解决了，我们真的发自内心感

谢。”2 月 1 日，芦淞区董家塅街道南沿社区的居民代表向街道送来感

谢信和锦旗。

南沿社区南山村小区始建于 1975 年，属于典型的老旧小区，由于

小区基础设施老旧，南山村入口路段一直是泥泞道路。2019 年通过

党建引领小区治理，南山村入口的泥泞道路变成了现在的泊油路，安

装了四个路灯杆但未接通路灯照明电源。受各种因素的影响，该路

段的路灯问题一直未能解决。

每到夜间一片漆黑，居民出行极为不便。年关将至，为了让居民过

一个安心的春节，在董家塅街道党工委的多方协调与大力支持下，终于

在春节前将四个路灯杆都安装上太阳能路灯，解决了困扰居民多年来的

忧心事。

2 月 1 日，董家塅街道南沿社区南山村居民周晓明、郭小平、祖亮

成三位居民代表来到董家塅街道，将锦旗送到董家塅街道党工委书记

周纬手中。

街道维修路灯
让居民过个安心年
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小张痛风多年，反复发作，每次痛了就吃双氯芬

酸钠缓释片，效果不错。小张不免洋洋得意，自称“久

病成医”，日常生活仍不加注意，胡吃海喝，推杯换

盏。近来气温骤降，小张呼朋唤友，大吃一顿，吃饱喝

足，尽兴而归，果然又犯了老毛病——痛风。他找出

双氯芬酸钠缓释片，2 粒吃下肚，却未起效，依旧疼痛

不已，简直痛到骨髓、钻到心间了。小张突然想起前

几天母亲牙疼，邻居推荐了中成药新癀片，止痛效果

很好。他便立马找出了新癀片，看了看说明书，按照

最大剂量一次 4 片服下，吃完果然脚趾慢慢不疼了。

小张暗暗自得：“我还能中西药合璧治病，了得了得。”

谁知这样吃了几天药后，小张突然出现阵发性剑突下

疼痛不适，还伴有嗳气、反酸，排便后发现马桶边见暗

红色血迹，这可把小张吓坏了，急忙去医院就诊，原来

是消化道出血。

▶消化道出血元凶竟是乱吃药

小张服用的双氯芬酸钠缓释片属于非甾体抗炎

药，这类药主要通过抑制环氧合酶 1 和（或）环氧合酶

2，减少前列腺素的生成，起到抗炎、解热、镇痛的作用，

对痛风这种由于尿酸盐结晶沉积在关节导致的无菌性

关节炎效果良好。中成药新癀片，其实并不是纯中药

制剂，而是中西药复方制剂。新癀片中的吲哚美辛，和

双氯芬酸钠同属于非甾体抗炎药，均属环氧合酶 1 抑

制剂。

环氧合酶 1 主要表达于血管、胃、肾等组织，对胃

黏膜有保护作用，而环氧合酶 1 抑制剂抑制了这层保

护作用，所以有引起消化系统不良反应的风险。有研

究指出，在长期口服非甾体类抗炎药的患者中，约有

40%发生消化性溃疡。可想而知，联合用药的风险就更

高了。再则，心急吃不了热豆腐，药物起效需要一定时

间。双氯芬酸钠缓释片起效时间大约为 1 小时，小张

服药不久就按捺不住而叠加用药，也是应该避免的。

可见，造成小张消化道出血的元凶有二：其一，不

知新癀片为中西药复合制剂，重复用药；其二，忽略药

物起效时间，急痛乱加药。小张的案例提醒我们，中西

药联用没那么简单，需要注意的细节有很多。

▶中西药联用这些细节需注意

1.中西协同增疗效 识别预警不能忘
中西药合用可增强疗效，减少毒副作用，但它们之

间也常因伴有协同或拮抗作用而需精准评估，并早期

识别预警可能发生的不良反应。如治疗血栓、防止血

管堵塞时，抗血小板药（如阿司匹林、氯吡格雷等）、抗

凝药物（利伐沙班、达比加群、华法林等）与活血化瘀类

中成药（如丹参滴丸、银杏叶片等）具有协同作用，恰当

应用能协同增效、减少副作用，但合用时要注意出血风

险，平时多关注有无皮肤瘀斑、牙龈出血、大便颜色变

化等。如果伴随出血需要止血时，就不建议合用活血

化瘀中药了。

2.多种疾病同用药 做好监测保平安
多种疾病同时用药时，容易存在药物间的相互作

用。因此，就诊时需告知医生长期服用了哪些药物，医

生可根据病情，精简、重整药物。如抗结核药物有肝毒

性，且结核治疗需要较长的用药疗程，在治疗期间存在

肝损伤风险，应避免与具有肝毒性的中药同用，且需定

期做肝功能监测。所以，多种疾病或多药联用的患者

一定要按时复诊或咨询药学门诊，定期监测，保证药物

疗效和用药安全。

（据《中国中医药报》）

抗感冒
食疗方来了

临床上经常见到有患者反复

感冒，天气稍有变化就中招，有时

旧的感冒还没好，遇点冷风又感冒

了，反反复复，不胜其苦。针对这

种情况，除了及时有效的治疗外，

也可通过食疗方增强免疫力，祛除

外邪。

扶正抗感食疗三方
①参芪大枣汤
材料及服法：黄芪 20 克，党参

10 克，大枣 5 枚，水煎服。连服 3~

6天。

适用范围：本方益气固表，适

用于身体虚弱、自汗易感者。

②黄芪炖鸡
材料及服法：母鸡 1只，黄芪 50

克，大枣 10 枚，生姜 5 片，盐、米酒

适量。将母鸡洗净、切块，与黄芪、

大枣一起放入锅内，加入清水，小

火炖 1小时后，加适量盐、米酒即可

食用。

适用范围：本方补肺健脾、益

气固表，能增强免疫力，对气虚反

复感冒、神疲乏力效果尤佳。

③玉屏风牛肉汤
材料及服法：牛肉 200 克，黄芪

30 克，白术 20 克，防风 10 克，大枣

10 枚，盐、葱、姜各适量。将牛肉洗

净，切成小块，汆烫去血沫，将黄

芪、白术、防风用纱布包好，同牛

肉、大枣一同小火炖 2 小时，加入

盐、葱、姜，稍煮片刻即可。

适用范围：本方益气补肺，能

够提高人体抵抗力。本方中的黄

芪、白术、防风即治疗表虚自汗的

经典名方——玉屏风散。“玉屏风”

的寓意就是给人体竖起了一道玉

做的屏风，把风寒挡在外面，使体

质虚弱的人不受侵害。

祛邪抗感食疗三方
①姜枣茶
材料及服法：生姜 3 片，大枣

（劈开）5 枚，苏叶 6 克，陈皮 6 克。

共置保温杯中，沸水冲泡，闷 10~15

分钟即可，代茶频饮。服用本方，

汗出即可停服，不可令汗出淋漓。

适用范围：本方发汗散寒，适

用于外感风寒，表现为恶寒无汗、

头痛、身痛、呕吐等症者。

②荆防粥
材料及服法：荆芥 10 克，防风

10 克，桂枝 10 克，粉葛根 10 克，粳

米 100 克。将前四味水煎取汁，另

将粳米煮为稀粥，待粥熟时调入药

汁，稍煮片刻即可，分 2 次服，可连

服 3天。

适用范围：本方解肌、散寒、祛

湿，适用于风寒感冒日久不愈，症

见恶寒、头痛、项强（即颈项部有僵

硬发紧的感觉）、全身酸痛、鼻塞等

症者。

③银翘茶
材料及服法：金银花 10 克，麦

冬 6 克，桔梗 6 克，甘草 3 克，冰糖适

量。共置保温杯中，沸水冲泡代茶

饮，连服 3~6天。

适用范围：本方清热解表、利

咽，适用于风热感冒引起的咽痛、

口干等症。

另外，反复感冒的患者要注意

天气变化，及时增减衣物，以避免

外邪侵袭。

（据《中医药报》）

一个人的气色，不仅透露着精气神，还是身体气血

是否充足的外在表现。中医认为，气可以推动血液运

行，血可以运载气，血气相互滋生，气虚则血少，血少则

气虚。气血不足即中医学中的气虚和血虚，常见的表

现有脸色苍白、头晕眼花、疲惫、皮肤干燥、指甲易裂、

心悸胸闷、手脚发麻发凉、食欲减退、女性月经量过少、

睡眠质量差等。所以想要养出好气色，一定要从气血

双补入手。

下面介绍七个方法，坚持练习就能帮助养出好

气血。

①①仙人揉腹仙人揉腹

中医中医认为认为，，脾胃为后天之本脾胃为后天之本、、气血生化之源气血生化之源。。揉腹揉腹

可以改善脾胃运化能力可以改善脾胃运化能力，，促进腹部血液循环促进腹部血液循环，，有很好的有很好的

养生效果养生效果。。操作时以肚脐为中心操作时以肚脐为中心，，顺时针揉顺时针揉 5050 圈圈，，再再

逆时针揉逆时针揉 5050 圈圈，，绕圈范围逐渐扩大至整个腹部绕圈范围逐渐扩大至整个腹部，，早晚早晚

都可以做都可以做，，每天每天 1010分钟分钟。。

②②拍八虚拍八虚

两肘两肘、、两腋两腋、、两腹股沟两腹股沟、、两腘窝两腘窝，，称作八虚称作八虚。。平时多平时多

拍拍可平衡阴阳拍拍可平衡阴阳、、祛邪扶正祛邪扶正。。拍肘窝可疏肺气拍肘窝可疏肺气、、养心养心

神神，，拍腋窝可疏肝解郁拍腋窝可疏肝解郁，，拍腹股沟可健脾胃拍腹股沟可健脾胃、、通气血通气血，，拍拍

腘窝可缓解腰酸背痛腘窝可缓解腰酸背痛。。用空心掌拍打用空心掌拍打，，先左后右先左后右，，先上先上

后下后下，，力度适中力度适中，，由轻到重由轻到重，，每个位置拍每个位置拍 2020~~8080 下下，，根据根据

自身情况自身情况调整拍打次数调整拍打次数。。

③③金鸡独立金鸡独立

练习时练习时先左腿单腿站立先左腿单腿站立，，重心放在左脚重心放在左脚，，右脚抵住右脚抵住

左侧大腿内侧左侧大腿内侧，，双手合十放胸前或双臂自然下垂双手合十放胸前或双臂自然下垂，，练习练习

完一侧换腿完一侧换腿。。初期可每天单腿站立初期可每天单腿站立 3030 秒秒，，双侧共双侧共 11 分分

钟钟，，后续逐渐增加时间后续逐渐增加时间。。腿部有腿部有 66 条经络通过条经络通过，，练习金练习金

鸡独立有助于疏通经络气血鸡独立有助于疏通经络气血，，同时对相应脏腑也起到同时对相应脏腑也起到

了调节了调节作用作用。。

④④还阳卧还阳卧

身体身体自然平躺仰卧自然平躺仰卧，，两脚掌心相对两脚掌心相对，，小腿向内收小腿向内收，，

脚跟尽量接近屁股脚跟尽量接近屁股，，两掌心放在小腹处两掌心放在小腹处，，睡前练睡前练 1515~~3030

分钟分钟。。保持还阳卧姿势时保持还阳卧姿势时，，大腿内侧肌肉绷紧大腿内侧肌肉绷紧，，刺激到刺激到

循行此处的肝循行此处的肝、、肾两条经脉肾两条经脉，，起到补肾益气起到补肾益气、、养血益精养血益精

之效之效，，还还可以帮助入睡可以帮助入睡。。

⑤⑤八段锦八段锦

八段锦八段锦历史悠久历史悠久，，简单易学简单易学。。常做八段锦可以滋常做八段锦可以滋

阴助阳阴助阳、、培元补气培元补气、、疏通经络疏通经络、、强身健体强身健体。。八段锦适宜八段锦适宜

早上练早上练，，66~~99点练习最佳点练习最佳，，每次每次 1212~~1515分钟分钟。。

⑥⑥搓手心搓手心

两两手伸直手伸直，，手心相对手心相对，，上下搓上下搓，，划圈揉划圈揉。。每次每次 22~~33

分钟分钟，，每天每天 11 次即可次即可。。手掌心有心包经的劳宫穴手掌心有心包经的劳宫穴，，该穴该穴

有凋血有凋血润燥润燥、、安神和胃安神和胃、、通经祛湿通经祛湿、、熄风凉血之功熄风凉血之功。。

⑦⑦静坐静坐

两两腿交叉腿交叉，，盘腿而坐盘腿而坐，，脊柱自然挺直脊柱自然挺直，，自然呼吸自然呼吸，，使使

气息顺畅气息顺畅。。静坐可使精神内收静坐可使精神内收、、守护阳气守护阳气，，有助于缓解有助于缓解

焦虑焦虑、、紧张紧张、、烦躁的情绪烦躁的情绪。。俗语云俗语云：：““静坐十分钟静坐十分钟，，活过活过

百年松百年松。。””最好的静坐时间是中午最好的静坐时间是中午 1111~~1313 点点，，如此时间如此时间

不方便不方便，，早晨或睡前也可早晨或睡前也可。。

此外此外，，想要养出好气血想要养出好气血，，日常调护也不能忽视日常调护也不能忽视。。如如

注意食物多样注意食物多样，，粗粮粗粮、、蔬菜蔬菜、、水果水果、、鱼类鱼类、、坚果都要适当坚果都要适当

摄入摄入，，而且要少生冷而且要少生冷、、少甜腻少甜腻；；注意保暖注意保暖，，不要贪凉不要贪凉；；不不

熬夜熬夜，，养成早睡早起的良好习惯养成早睡早起的良好习惯；；还可以泡脚还可以泡脚，，不仅能不仅能

缓解疲劳缓解疲劳、、放松肌肉放松肌肉，，还能改善人体血液循环还能改善人体血液循环、、促进身促进身

体新陈代谢体新陈代谢。。

（（据据《《健康报健康报》）》）

中西药联用没那么简单

坚持一个月 养出好气血

图片来自包图网。


