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今天开始 气温又要上升
进入 5月后，各种夏日的热烈，扑面而来。

市气象台预测，今天开始，株洲的气温一天

比一天高，最高气温在 32℃的样子，再加上刮南

风，天气会有些闷热。

这些天，整个城市皆是夏的意味，而且相比

真正夏天时的热辣，或许现在的天气更能让人喜

欢：似热未热，没有夏天的烦躁，却能享受夏天的

福利。

好好享受当下初夏的风韵吧，等过了芒种，气

温还会再上一个新台阶，按陆游的说法，这时，“槐

柳阴初密，帘栊暑尚微”，“林中晚笋供厨美，庭下

新桐覆井凉”，大地微热，却十分美好。

我觉得，在二十四节气中，有些节气很诗情

画意，比如春分、白露。有些节气则有浓厚的文

化传统，比如清明、冬至。还有些节气却有着很

实在的生活气息，比如小满节气期间，谷物渐丰，

却还未丰盈，就如同生活，一切刚刚好。（王娜）
今天 多云有分散阵雨 22～31℃

明天 晴天间多云 24～32℃

后天 晴天间多云 25～33℃

风力：2～3级 风向：南风

（市气象台5月22日16时发布）

5 月 18 日，茶陵县图书馆统一物业华城学府分馆正式开馆，这是该县首家小区图书馆，不少

小区居民前往家门口的图书馆体验便捷的阅读生活。该图书馆内藏书达 3500 余册，内容涵盖社

科、文学、艺术、少儿等类别，并每年进行两次书籍轮换，丰富小区居民的阅读体验。

株洲晚报融媒体记者/陈洲平 通讯员/谭斌斌 摄影报道

湖南允许按毕业年限直接申报职称？

官方辟谣：假的
近日，有自媒体视频账号发布《湖南职称申报不再

设“高门槛”，允许按毕业年限直接申报》的消息。该账

号发布的消息称，湖南发布畅通职称评审绿色通道，本

科毕业满五年，专科毕业满 7 年，助工满 4 年就能申报

中级职称。本科毕业满十年，中工满五年就能申报高

级职称。5 月 21 日，记者向湖南省人社厅求证得知，此

为假消息。

据了解，我省放开民营企业专业技术人才参加初中

级专业技术资格考试或评定的台阶限制。民营企业专

业技术人才未获得初级、中级职称，但成绩突出、贡献卓

著的，根据其从事专业技术工作时间，在满足相应系列

（专业）晋升要求的基础上，经由民营企业考核推荐，可

比照我省同类专业技术人才正常申报年限超出 2 年、4

年，直接申报参评（参考）中级、副高级职称。

其他非公有制经济组织、社会组织及自由职业专业

技术人才（含港澳台人才、外籍人才）参照执行，民办学

校、民办医卫机构暂不纳入此类范畴。凡涉及人民生命

财产安全的系列（专业），国家有特别要求的从其要求和

规定。

（据新湖南客户端）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/易楚曈 通讯员/
刘静） “您好，我是患者序号 1217XX 的妈妈，你我

虽然素未谋面，但请您接受我们全家最真诚的感谢，

谢谢您给了我女儿第二次生命。”5月 22日，在市中心

医院造血干细胞采集室的醴陵小伙文智，收到一封

特殊的感谢信。

今年 3 月，36 岁的文智接到市红十字会工作人

员来电，得知自己 2021 年入库中华骨髓库的 HLA

数据与一名血液病患者初配成功。然而，在捐献

前的最后一步体检环节中，他的体重却超标了。

为了能够顺利通过复查，给远方等待移植的患

者送去最健康的“生命种子”，文智开启“为爱减脂”

模式。每天清晨和傍晚，公园、小区里都能看到他奔

跑的身影。短短不到一个月时间，他的体重也从 84

公斤减到了 81.5公斤。

“我的想法很简单，造血干细胞是关乎他人生命

的大事，我不能因为自身原因，断送他人对生的希

望。”文智说。

生活中的文智也满怀爱心，热心公益。自 2009

年，他已坚持献血 15年，累计献血总量达 2500毫升。

今日上午 11 时，历经 4 小时血液采集，文智捐献

的 201 毫升“生命种子”飞往远方，将帮助一名 7 岁女

童血液病患者重获新生。他也成为我市第 49 例造血

干细胞成功捐献者。

▶文智和妻子接受株洲市红十字会颁发的荣誉

证书。 记者/易楚曈 摄

文坛大咖作客株洲
时间：6月15日 地点：神农大剧院

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳） 5 月 22 日，我

市举办 2024 年文坛名家文化沙龙活动策划会。记者在

会上获悉，6月 15日，龚曙光、唐浩明、何立伟等文坛大咖

将作客株洲，举办 2024 文坛名家文化沙龙活动，以点燃

市民阅读热情，传递阅读力量。

2024年文坛名家文化沙龙活动举办地点放在神农大

剧院，著名出版家、作家、企业家龚曙光作为特邀嘉宾，并

邀请“中国研究曾国藩第一人”唐浩明、散文漫画集《亲爱

的日子》作者何立伟、小说《背猪》作者蔡测海、小说《乌龙

山剿匪记》作者水运宪，以及株洲本土知名作家聂鑫森、万

宁等文坛大咖们，齐聚一堂，共话全民阅读。

届时，诸位文坛大咖围绕龚曙光新书《样范》、文人

“风度与志趣”等话题，进行深度交流与分享，通过名家

分享深刻体会何为“样范”，让读者们近距离感受诸位文

坛名家更加真实的一面。活动设置了观众提问环节，让

读者与在场名家进行面对面交流。

记者还了解到，2024 年文坛名家文化沙龙活动将结

合第 16 届株洲读书月共同举办，除了文化沙龙活动，还

将举办绿书签行动、最美阅读空间评选、图书展销等一

系列全民阅读活动。

小伙减肥一月只为捐“生命种子”
成为我市第49例造血干细胞捐献者

茶陵首家小区图书馆开馆
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疼痛是很多人看病就医的原因。不过，疼痛并

非一无是处，它的存在也有积极的一面。今天，疼痛

科医生就来教大家分辨“好”痛和“坏”痛。

◎“好”痛多是短暂的

在专业的医学中将疼痛列为第五大生命体征，

与呼吸、脉搏、血压等并列，可见其对人体的重要

性。那么，有人就说了，疼痛对人是很折磨的，怎么

还有好痛这一说呢？

这是因为疼痛是人类不断进化的结果，假设一

个人没有疼痛的感觉，那么他身处危险也会不知，更

不用说逃避了。举个例子，当我们靠近燃烧的火苗

时，会因为灼热的痛感而躲避，这就是疼痛对于人类

的重要意义。

所谓的好痛大多数是短暂的，当人体遇到危险

时，马上由各种传感器生成电信号沿着神经迅速传

递到脊髓或大脑，然后再发出指令做出自我保护或

躲避的动作。当危险去除后疼痛也就随着消失了。

其实很多疼痛都有它积极的一面，比如说吃坏东西

了，就会出现肚子痛，就会逼迫我们寻找医生的帮助

进行对症处理，消除变质食物对人体的继续伤害。

类似的例子数不胜数。

◎慢性炎症引起的“坏”痛

在现实生活中除了上面提到的好痛外，还有一类

痛是所谓的坏痛。比如说肩周炎的疼痛，主要是由于

肩关节周围肌腱劳损导致的慢性炎症，继而引发疼

痛。这种疼痛又会限制肩关节的活动，延缓炎性物质

代谢的速度，造成堆积而增加疼痛，从而形成一个恶

性循环。 这一类“坏”痛我们归为炎症性疼痛，其对

人体的伤害是比较大的，严重影响生活和工作。

针对这一类疼痛我们就应该积极地干预它，可

以通过消炎就达到治疗的目的。在疼痛科有一种安

全简便又高效的方法，就是在关节周围注射消炎镇

痛药物以减轻炎症，打破这一恶性循环，为肩关节功

能的恢复创造有利的条件。

◎神经痛往往更“阴险”

临床上还有一种更“坏”的疼痛，我们叫他神经

病理性疼痛，简称神经痛。它是指神经在受到压迫

等刺激甚至没有任何刺激的情况下，不断地放电并

刺激中枢神经系统，让大脑产生疼痛的感觉。

典型的例子就是带状疱疹导致的神经痛。虽然

皮肤的损伤通过三周左右的时间可以自愈，但有些

情况下，急性期疱疹病毒对神经造成的损伤就没有

那么容易修复了。这些受损的神经会随时放电，从

而让人产生疼痛的感觉。病人常常表现为非常剧烈

的刀割样、针刺样、烧灼样疼痛，皮肤受到任何风吹

草动都会加重疼痛。且这种疼痛往往持续性存在，

甚至还有不断加重的可能。

对于这一类疼痛来说，治疗主要分两步走：在疾

病早期要想方设法帮助神经自我修复，恢复正常的

功能状态；而到了疾病的晚期，比如神经损伤达到半

年以上，神经的变性已经到了无法挽回的地步。这

个时候，就需要根据神经的功能做神经毁损或其他

干预神经电冲动传递的手段了，而且治疗效果有一

些也不尽如人意。

◎这几种疼要就医

上面说了这么多，那么有一个比较现实的问题，

哪些疼痛需要尽快找医生诊疗呢？

1.疼痛持续时间长，反复发作；

2.疼痛对生活和工作造成影响；

3.神经痛，表现为针刺样，放电样，刀割样疼痛；

4.口服常规止疼药物无法控制。

（据《羊城晚报》）

疼痛也分好坏 这几种疼请就医

◎夜班工作被归为2A类致癌物

在世界卫生组织国际癌症研究机构致癌物清单

中，熬夜（涉及昼夜节律打乱的轮班工作）被归为 2A

类致癌物。2A 类致癌物是指对人类很可能致癌，但

证据有限，对动物则为确定致癌物。

在探讨 2A 类致癌物时，自然也会关注到致癌等

级最高的 1 类致癌物。所谓 1 类致癌物，其定义是指

对人类具有明确的致癌性，并且在动物实验中显示

出足够的致癌性证据的物质。在日常生活中，我们

经常会接触到这样的物质，比如常见的 1 类致癌物包

括甲醛、黄曲霉毒素、乙醇、烟草等。

虽然 2A类致癌物的致癌风险相对较低，不如 1类

致癌物那么直接显著，但依然要引起重视。特别是经

常上夜班的人群，如医护人员、警察、抢修工人、前台

接待等，了解并防范2A类致癌物的风险尤为重要。

◎不上夜班的人，应避免熬夜

上夜班有时是出于工作的必要性，但对于那些

无需上夜班的人来说，应坚决避免熬夜。

熬夜的定义并非仅基于“几点睡”这一单一标

准，这样的界定更多只是反映了晚睡情况。真正的

熬夜，实际上需要同时满足两个特定条件。

1.睡眠时间与睡眠深度

一般来说，8小时是充足的睡眠时间。

除了睡眠时间，每晚至少要保证有 1.5 小时左右

的深睡眠，而深睡眠主要集中在凌晨 1～3 点。如果

凌晨 2点后才上床，获得深睡眠的机会将减少。

2.生物钟
对于睡眠习惯，相较于晚睡，更为危险的是频繁

改变睡眠时间和作息规律，导致生物钟紊乱。

具体来说，一个已经习惯凌晨 4 点睡的人与一个

今天 2 点睡 10 点起，明天 10 点睡 9 点起的人相比，后

者由于生物钟的紊乱，更容易面临患癌的风险。

◎如何减少夜班带来的伤害？

1.规律作息：即使在休息日也尽量保持与工作

日的睡眠模式相似，工作日几点睡，睡几个小时，休

息日也是如此，以帮助身体建立一个稳定的生物钟。

2.保证充足的睡眠：下夜班后，应注意休息，确

保 7～8 小时的睡眠时间。尽量在白天创建一个安

静、黑暗的睡眠环境，可使用遮光窗帘、耳塞和眼罩

模拟夜间的环境，以提高睡眠质量。

3.劳逸结合：夜班期间，可以通过短暂的休息来

恢复精力。如有条件，也可以在休息室内进行 10～
15分钟的快速睡眠。

4.适量运动：适量运动有助于缓解夜班带来的
压力和疲劳，提高睡眠质量，但应避免在睡前几小时
内剧烈运动。

5.均衡饮食：均衡饮食，避免过多咖啡因和糖分
的摄入，这些物质可能会干扰睡眠。

6.定期体检：定期体检，关注可能出现的健康问

题，早发现、早诊断、早治疗。

（据《四川科技报》）

睡眠不足可能增加患癌风险

四个好习惯
抵消短寿基因

一个人是否长寿，先天遗传基因和后

天生活方式，哪个更重要？近日，浙江大

学研究团队发表在国际权威期刊《英国医

学杂志·循证医学》上的新研究给出了答

案：健康的生活方式能抵消 62%短寿基因

的影响。

该研究基于英国生物样本库，涉及近

35.4 万名参试者，分析了遗传和生活方式

两大因素与寿命的关联。遗传因素分为

长寿基因、中寿基因、短寿基因，分别占比

为 20.1%、60.1%、19.8%。健康生活方式包

括：不吸烟、不过度饮酒、定期运动、体型

健康（体重和腰围达标）、睡眠充足和健康

饮食。研究人员根据参试者得分，将其生

活方式分为良好、中等和不良三个等级，

分别占比 23.1%、55.6%、21.3%。在平均 13

年随访期间，共有 24239人死亡。

研究人员分析发现，与拥有长寿基因

且生活方式良好的人群相比，有短寿基因

且生活方式不良的人群过早死亡风险高

2.04 倍。进一步分析发现，坚持健康的生

活方式能抵消 62%短寿基因的影响，具有

短寿基因的人群如果坚持健康生活方式，

40 岁时预期寿命可延长 5.2 年。研究还确

定了有助降低过早死亡风险的最佳组合：

不吸烟、定期运动、睡眠充足和健康饮食。

不吸烟。不吸烟的人要远离烟草，吸

烟成瘾和难以应对戒烟挑战的人，应寻求

专业人士的帮助。

定期运动。建议每周至少进行 5 天中

等强度身体活动，比如快走、跳舞、骑车、

跑步等，累计 150分钟以上。

睡眠充足。建议每天保证 7~8 小时睡

眠时间，固定睡眠节律，每日坚持同样的

上、下床时间，久而久之就容易形成内在

生物钟。

健康饮食。多吃果蔬、全谷物、坚果、

鱼类等天然食物，烹调方式尽量以蒸煮和

急火快炒为主。少吃火腿肠、辣条、蛋糕

等超加工食品，少喝奶茶等甜饮料，以免

摄入过多油、盐、糖。 （据《生命时报》）

电子血压计
使用有技巧

如今，很多家庭会备有电子血压计，

它就像是一个听诊器的医生，通过“听取”

和“分析”心脏的声音来测量血压。然而，

房颤患者由于心脏跳动失去节律，使用电

子血压计测量血压时，应注意以下几点。

多次测量 建议每次至少测量 3 遍，

每遍间隔 1 分钟，然后将 3 遍测量的平均

值作为参考值。

多时间段测量 由于房颤患者的血压

会受到心跳不规则的影响，每次测量的读

数可能会有较大波动。因此，可以在一天

中的多个时间点进行测量，然后将这些时

间点读数的平均值作为参考值。

在心跳较稳定的时候测量 如果心跳

在每分钟 90 次以下，此时测量的血压值的

可靠性会更高。避免在可能加重房颤的

情境下测量血压，如刚吃完饭、刚做完运

动，或者情绪紧张时。

定期校准电子血压计 建议定期到药

店对电子血压计进行校准，以确保测量结

果的可靠性。

（据《老年生活报》）
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