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上午1起，下午3起，一天四起交通事故

荷塘大道一路段事故多发
居民强烈呼吁设减速带

04

事发路段，位于荷塘大道与荷塘大道

辅道交叉处。 记者/刘平 摄

品尝了昨日春日里的一场“冰激凌”般清

凉天气后，今天起，终于是正常春天的模样了。

从3月下旬入春，到5月下旬入夏，这个

时候则正是阳光明媚、山花烂漫的最美春

日，云想衣裳花想容的日子说的就是现在。

接 下 来 的 日 子 ，天 气 好 得 简 直 堪 称

“完美”，而且将一直持续到下个双休日，

春天变得很乖很乖，天气停留在一种稳定

的、让人高兴的状态里。虽然有时候云比

较多，阳光并没能倾泻一地，但即便是多

云天，春天的温暖感觉依然包裹着人们。

接 下 来 极 好 的 春 日 ，很 适 合 大 家

踏 青 赏 花 或 洗 洗 晒 晒 ，切 莫 错 过 这 大

好 春 光 。 （王娜）

今天 晴天间多云 7～18℃

明天 晴天间多云 9～21℃

后天 多云 9～20℃

风力：2—3级 风向：南风

（市气象台3月18日16时发布）

天元区区长何柢
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） 今年，

我市将继续实行市长、副市长及市直单位主要负责人接听 12345热

线制度。3月 20日（星期三）上午 9:00至 11:00，天元区委副书记、区

长何柢将接听12345热线。

当天，何柢将围绕解决天元区城市管理、拆违控违、社区治

理、消费维权等热点、难点问题倾听民声民意，欢迎广大群众届时

拨打 12345政务服务便民热线反映问题、提出意见建议。

特别提示：12345 政务服务便民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 12345 热线工作人

员详细记录后按规定处理；因来电较多而接听单位领导未能接听

的诉求，由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；其余地区请拨打 0731-22712345。

去年一年，总共有 17 位市领导以及城区政府、市直有关单位

主要负责人来到 12345 接线大厅现场受理群众诉求，接听了市民

来电 226 个，当场交办或召开协调会研究解决群众反映的问题，办

结率 100%。

肝炎不可小视
酒精肝、脂肪肝患者悠着点
全球50%的肝硬化死亡来自我国

3 月 18 日是全国爱肝日。今年的宣传主题是“早防早筛，远

离肝硬化”。北京地坛医院肝病中心主任医师王琦建议，肝炎病

毒感染等六类人群主动筛查、规范治疗、定期随访，从而减少肝

硬化。

据全球疾病负担研究报告显示，全球共有 1.12 亿代偿期肝硬

化和 1060 万失代偿期肝硬化患者，肝硬化相关死亡人数超过 132

万例、约占全球总死亡人数的 2.4%。其中 50%的肝硬化死亡来自

我国。

王琦介绍，肝硬化是一类慢性肝病，通常是由一种或多种病

因长期、反复作用导致的肝脏弥漫性损害。损害早期即为肝纤维

化，随着损害不断加重就变成了肝硬化。

肝炎病毒感染（慢性乙型肝炎、丙型肝炎）、代谢相关脂肪性

肝病、酒精性肝病、经常服用药物或接触化学毒物、自身免疫性肝

病和遗传、代谢性肝病六类人群是我国肝硬化高发人群。

医学专家表示，春季阳气升发，适合养护肝胆，可以适当食用

微辛温的食物，如韭菜、香菜、荠菜、葱、蒜等；食用芹菜粥也有平

肝降压的功效。 (据北京日报客户端）

连晴！春光莫辜负

3月 18日，湘江株洲段春光明媚，桨板运动健儿在江中冲浪。通讯员/赵凯 摄
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有声音有视频，就一定是真的吗？
老年人如何防范金融消费诈骗，专家来支招

截至 2023 年底，我国 60 岁及以上老年人达到

2.97亿。记者了解到，当前社会上有四类针对老年人

的金融消费诈骗现象，有关专家提醒公众注意防范。

◎防范入股分红、充值返现等“陷阱”

中国社会科学院大学法学院副教授方军说，从

目前涉老非法集资案件来看，常用“诱饵”有入股

分红、充值返现、预付消费、发展会员、溢价回购、

承诺返利、假借慈善、编造项目、高利诱骗、投资理

财等。

对此，方军建议，投资理财，应选择正规的金融

机构和渠道；但凡涉及“赚钱”“投资”时，应与家人或

朋友商量，共同判断，避免造成经济损失；但凡涉及

境外投资、虚拟货币投资、区块链投资等要拒绝；但

凡遇到“稳赚不赔”“高利”时，不能轻信。

◎防范利用虚拟现实技术等新型诈骗

中央财经大学管理科学与工程学院投资系教授

陈俊华说，不法分子利用虚拟换脸技术和模拟人声

技术，可以冒充任何人，老年人很难识别。

因此，公众应告知老年亲属，只要涉及金融转

账，哪怕是通过视频聊天，也不能确保真实，务必

通过多渠道确认。此外，还应防范两类“陌生人”：

一是冒充税务局、公检法等国家机关单位，以老年

人涉嫌洗钱、证件有问题、偷税等理由进行恐吓，

并出示虚假法律文书；二是假冒各大银行等机构

或平台工作人员，以手机银行升级、金融产品升级

或到期等为借口，诱骗下载诈骗类应用程序或登

录相关诈骗网站。

◎防范委托书内容和受托人资质风险

在日常生活中，老年人“委托他人办事”的情

形较为常见，应注意防范委托书内容和受托人资

质风险。

中国老龄科学研究中心老龄战略与政策研究所

副所长方彧说，当委托他人或机构代管金钱和财产

时，受委托的人就是受托人。若受托人不当行使权

利，就容易发生金融权益侵害。老年人应与受托人

签订委托书。

方彧建议，由于委托书赋予受托人就委托人的

金钱、房产等财产作出决定的法律权利，老年人应选

择值得信赖的受托人或机构，并确保对方清楚委托

需求。切记要认真考察机构的资质，并把委托事宜

告知亲属、朋友等。

◎防范社交平台数据泄露等风险

当前老年人越来越多使用社交软件，如微信、抖

音等，需提高安全谨慎使用意识。

中国老龄科学研究中心老龄金融研究室主任王

海涛说，像公园、商场等公共互联网通常未加密，因

此浏览和共享数据不安全，如果老年人连接到这样

的网络并发起通信，熟练的黑客可以渗透通信，监视

并窃取所需信息。

王海涛建议，老年人应保护好个人身份证号、社

保账号、信用卡号、密码和其他个人信息，切勿与陌

生人或任何非官方网站共享个人信息。办理业务需

复印证件时，一定要写明用途。免费网络要谨慎接

入，尤其是在需要进行网上支付、银行账户登陆时，

尽可能避免使用陌生网络。 （据《经济参考报》）

这些健康睡眠误区，千万别入
您的睡眠质量怎么样？睡不够、睡不醒、睡不好

还是睡不着？在 3 月 21 日世界睡眠日来临之际，本

期与大家谈谈睡眠的那些误区。

误区 1

睡前喝点酒有助睡眠

睡前喝点酒或许能帮助你顺利入睡，但同时也

会显著影响睡眠质量。因为饮酒后，人体无法进入

快速眼动睡眠与深度睡眠。随着酒精代谢，往往会

在后半夜导致人频繁觉醒，干扰快速眼动睡眠，而这

一阶段的睡眠对记忆力和学习非常重要。如果长期

使用酒精催眠，还可能导致酒精依赖和成瘾。

误区 2

躺着看电视可以更放松

很多家庭会在卧室安装电视，伴随着电视声昏

昏入睡。其实，电视机散发出的蓝光会让大脑兴奋，

同时会抑制褪黑激素的分泌，影响深度睡眠。建议

在入睡前至少 1小时停止使用电子设备，可以选择阅

读纸质书籍。

误区 3

躺在床上能酝酿出睡意

实际上，如果睡不着还待在床上继续强迫自己

入睡，最终便会将上床与失眠联系起来。如果在 30

分钟内还无法入睡，建议下床做一些不需要动脑的

事情，如叠袜子、叠衣服，并保持灯光昏暗，待感到疲

倦时再回到床上睡觉。

误区 4

周末多补觉

不少上班族喜欢在平时熬夜，利用周末补觉。

当然，适当的补觉确实有助于恢复精力。但是，每个

人都有自己的生物钟，只有遵循这个规律作息，才能

保证身心健康。长期在周末“补觉”，会打乱人体原

有的生物钟，使新陈代谢紊乱，导致慢性失眠。因

此，偶尔在周末补觉可以，但不宜作为长期计划。

误区 5

做梦说明没睡好

做梦是人体恢复精力体力的重要睡眠活动。其

实，我们每晚会有 1/4 左右的睡眠时间在做梦，只是

有时候因为睡眠较深，醒来并不知晓。

误区 6

午休时间越长越好

古人讲究睡“子午觉”，但并不意味着午觉越长

越好。如果午睡时间太长，到了晚上反而睡不着，久

而久之就会破坏人体正常的生物节律。一般中午睡

20~30分钟即可。因为午睡时间超过 45分钟，人体会

进入深度睡眠，醒后反而更加困倦。

误区 7

倒头就睡说明身体好

白天过度嗜睡通常是失眠、睡眠不足或潜在的

睡眠障碍（如睡眠呼吸暂停）的症状，也可能与昼夜

节律紊乱和嗜睡症有关。

误区 8

夜间锻炼会影响睡眠

不少人担心晚上锻炼后过于亢奋影响睡眠。事

实正好相反，晚上适当进行锻炼有助于睡眠，只不过

在临睡前 2小时内不要进行高强度的锻炼，以免打乱

睡眠节奏。

误区 9

开灯睡觉也没关系

即使你闭着眼睛躺在床上，亮光也会增加醒来

的风险，并对生物钟产生负面影响。因此，为了促

进更高质量的睡眠和更稳定的昼夜节律，最好关灯

睡觉。

（据《家庭医生报》）

“多喝水”并非人人适用
日 常 生 活 中 人 们 经 常 会 听 到“ 多 喝

水 ”的 说 法 ，但 多 喝 水 对 有 些 人 并 不 适

合。在温和的气候条件下且没有剧烈体

力活动时，健康成年人推荐每天的饮水量

为 1500 毫升至 1700 毫升（平均约 8 杯）。

但一些特殊情况需要根据身体状况调整

饮水量。

出汗较多者：如高强度训练的运动员、

重体力工作者，以及天气炎热户外活动

者、高温环境下工作者等出汗较多时，需

要适当增加饮水量。

身体不适者：如发烧、呕吐、腹泻等情

况下机体丢失大量水分，或高尿酸血症、

尿路结石等，需要根据具体情况适当增加

补水量。

特 殊 生 理 阶 段 ：为 了 满 足 胎 儿 及 产

后母乳的需求，孕期及哺乳期的女性每

天 需 要 额 外 增 加 500 毫 升 至 600 毫 升 水

的摄入量。

有些情况如大量腹水、心衰、肾病等，

则需要根据病情遵医嘱适当控制饮水量。

（据《燕赵老年报》）

嗑瓜子
为什么会上瘾

嗑瓜子为什么会让人上瘾呢？这是由

于嗑瓜子可以刺激大脑的奖赏机制。

“当我们看到瓜子、嗑开壳、吃掉瓜子

仁后，大脑会瞬间受到刺激，继而释放大

量让人感到快乐的多巴胺。”农学博士张

玉萍说，嗑瓜子的动作简单，很容易获得

多巴胺这一“奖赏”。大脑记住该奖赏机

制后，想要源源不断的快乐，自然就会给

我们继续嗑瓜子的动力。

然而，瓜子的油脂含量高，炒制过程中

还添加糖、盐以及其他调料，容易引起肥

胖等健康问题。建议大家选购原味瓜子，

每次食用少量，并注意补充水分。此外，

直接拿嘴嗑瓜子容易损伤口腔黏膜，可以

尽量用手或者借助工具来剥瓜子壳。

（据《科教新报》）

喝好4杯水
能防血栓

一 到 天 冷 季 节 ，脚 就 跟 冰 块 似 的 ，

这 种 体 验 不 少 人 都 有 。 但 有 些 腿 脚 冰

凉可能是血管“堵了”，喝好 4 杯水能预

防血栓。

第 1 杯水 起床后 早晨是人体生理

性血压升高的时刻，血小板活性增加，血

液黏稠度增高。起床后饮水有助于降低

血黏度，从而降低血栓风险。温白开水是

最好的选择。

第 2 杯水 晨练前 不少人都习惯晨

练后喝水，晨练前就应少量饮水，降低运

动引起的脱水、血液黏稠的风险，有助预

防血栓。

第 3 杯水 饭后半小时 饭后不要立

刻喝水，否则会冲淡、稀释唾液和胃液，影

响消化吸收。饭后半小时再饮水，200 毫

升左右，有助于缓解餐后的血黏度升高。

但要小口小口地喝，否则频繁、大量饮水

容易烧心。

第 4 杯水 睡觉前 睡前应抿两口水

再睡觉。当人熟睡时，体内水分会丢失，

造成血液黏稠度变高。临睡前适当喝点

水，可以缓解该现象，降低发生脑血栓的

风险。

（据《健康时报》）


