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响水村
有“诗与远方”
天元区诗协庆祝诗人节

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈勇跃 通
讯员/王继雄） 端午节又称诗人节，是纪念伟

大的爱国主义诗人屈原的传统节日。5 月 31

日，市诗词协会、天元区文联、天元区诗协在三

门镇响水村举行庆祝诗人节系列活动，全市70

余名诗人参加了活动，他们用成立诗社、举办吟

诵表演和吟诗作对等形式纪念这个传统文化

节日。

响水村是我市美丽乡村建设的样板，是石

三门现代农业公园所在地，随近有花卉种植基

地，有房车基地，有乡村大舞台，有诗与远方。

当天，诗人系列活动有：石三门乡村诗社第一次

社员会议，天元区诗协讲师团成立会议，天元区

诗协文艺志愿者服务队工作会议，格律诗词知

识讲座，吟诵节目表演，乡村田园风光采风等系

列活动。旨在响水村播撒文化种子，将诗与远

方带向希望的田野。

市诗词协会、天元区文联联合区诗协举办

的庆祝诗人节吟诵节目表演由王妹芬等三名响

水村女青年敲响的威风锣鼓《赛马》开场、陈新

的湘剧高腔吟唱《水调歌头·游泳》、陈淑贤的昆

曲《踏莎行·郴州旅舍》、刘琰卿和文志明的朗诵

《沁园春·雪》、朱永存的诗词吟诵《将进酒》、陈

新吟诵的《次北固山下》和散文集体朗诵《屈原

颂》等依次登场，一系列精彩绝伦的吟诵节目表

演，将诗词文化的独特魅力展现得淋漓尽致，同

时还组织了响水村集体采风活动。

雨、雨、雨……据气象预报，未来一周湖南雨“唱主

角”，高考、端午节“泡”在水里，要加强防范局地较强降

雨诱发山洪、地质灾害、中小河流洪水、城市内涝等次生

灾害，以及降雨、雷暴大风天气对高考和端午假期的

影响。

这一周，对很多人来说是很轻松的一周。因为周六

开始就是端午小长假，初夏还不太热的日子里，可以好好

盘算一下三天的假期怎么过，值得期待。

市气象台说，这个星期，雨几乎天天来报到。七天

里，只有周四是多云天气。

本周五，一年一度的高考开考。根据目前的天气预

报，6月 7日到 9日高考期间，株洲天天有雨，还会遇上一

次强降雨天气过程。

从目前的预报来看，6月7日，阴天有小雨，气温21～

30℃；6月 8日至 9日，株洲又有一次中到大雨，局地暴雨

天气过程，其中，9日高考最后一天，中到大雨，局地暴雨，

最高气温在29～30℃的样子。

高考从 7月调整到 6月以后，虽然避开了高温，但刚

好撞上了南方多雨的时节。虽然气温不高，但闷热感怎

么也逃不掉。

不过，下阵雨的日子，可能也不会是从早下到晚，阳

光也会时不时出现，一会儿开太阳，一会儿下雨，也是这

个时候的典型气候特征。市气象台提醒大家，这段时间

阴晴不定，出门带把伞，绝对是这个季节最明智的选择，

晴时遮阳，下雨遮雨。

（王娜）

6 月 2 日，芦淞区龙泉街道杨柳冲社区开展

“中华民族一家亲，同心共筑中国梦”主题端午节

活动。

活动现场设有专门的民族团结政策宣传区，

通过展示和解读使居民们深入了解国家的民族政

策和民族团结的重要性。同时，杨柳冲社区株事

有礼·联建共治志愿服务队伍嘉年华艺术团也献

上了《蒙娜丽莎》《你是我的好朋友》等歌舞表演，

这些节目不仅展示了中华文化的博大精深，也增

进了各民族之间的情感交流。现场还有趣味十足

的包粽子活动，各民族居民围坐在一起，互相学

习、交流包粽子的技巧，现场充满了欢声笑语和浓

浓的节日氛围。

株洲晚报融媒体记者/杨凌凌 摄影报道

包粽子 庆端午

未来一周雨“唱主角”高考、端午“泡”水里

今天 中到大雨 21～26℃

明天 中到大雨 20～22℃

后天 多云 20～23℃

风力：2～3级 风向：北风

（市气象台6月3日16时发布）
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这几种维生素有助抗癌
维生素在生理上既不是构成各种组织的主

要原料，也不是体内的能量来源，但却在机体物

质和能量代谢过程中，以及癌症的发生和发展过

程中发挥着重要作用。其中，有助抗癌的维生素

主要有以下几种。

◎维生素A、类胡萝卜素

维生素 A、类胡萝卜素具有重要的生物学作

用，如视觉保护作用、促进细胞生长和分化、维护

上皮组织细胞健康、提高免疫功能、抗氧化作用、

抑制肿瘤生长等。

食物来源：维生素 A 的主要来源是动物肝

脏、鱼肝油、奶制品、蛋黄等；类胡萝卜素的主要

来源是深色蔬菜和水果，如菠菜、胡萝ト、红心红

薯、南瓜、西红柿等。

◎维生素C

维生素 C 又称抗坏血酸，是一种水溶性维生

素，具有抗氧化，改善铁、钙、叶酸的利用，促进类

固醇代谢，清除自由基等作用。

流行病学资料显示，维生素 C 摄入量与多种

癌症的死亡率呈负相关。适当增加维生素 C摄入

量可降低胃癌、食管癌、肺癌、宫颈癌、胰腺癌等发

病风险。

食物来源：维生素 C 广泛存在于水果 、蔬

菜中。

◎维生素E

维生素 E 又称生育酚，是一种脂溶性维生

素，具有抗氧化、预防衰老、调节血小板的粘附力

和聚集等生物学作用。

维生素 E 有可能降低肺癌、宫颈癌、肠癌、乳

腺癌等的发病风险。

食物来源：植物油和坚果等。

◎B族维生素

维生素 B 包括维生素 B_1、维生素 B_2、维生

素 B_6、维生素 B_12、烟酸、泛酸、叶酸等。B 族

维生素是推动体内代谢，把碳水化合物、脂肪、蛋

白质等转化成热量时不可缺少的物质。

食物来源：维生素 B_1 广泛存在于食物中，

如谷类、豆类及干果类，动物内脏（肝、肾、心）、瘦

肉、禽蛋中含量也较多。

烟酸广泛存在于各种动植物性食物中。其

中，植物性食物中存在的主要是烟酸，动物性食

物中以烟酰胺（由烟酸转化而来）为主。

◎维生素D

维生素 D 是一种脂溶性维生素，具有维持血

液钙和磷稳定，参与某些蛋白质转录调节、体内

免疫调节等重要生物学作用。

人群干预结果显示，维生素 D 和钙的摄入量

越高，大肠癌的发病率越低；接收日光照射量越

多，结肠癌死亡率越低。

食物来源：人体维生素 D 的来源主要包括皮

肤接触日光和从膳食中获取，富含维生素 D 的食

物主要包括鱼干、奶酪、蛋黄等。

（据《家庭医生报》）

孩子考前焦虑
如何靠吃缓解

多摄入缓解压力的营养素 富含维

生素 C、维生素 B 族、钙、镁等有助于缓解

压力的营养素的食物，如柑橘类水果、深

绿色蔬菜、牛奶等。

适当摄入舒缓神经的食物 富含色

氨酸、酪氨酸等氨基酸的食物，如牛奶、香

蕉等，有助于合成神经递质，舒缓紧张

情绪。

避免刺激性食物 避免摄入过多辛

辣、油腻、生冷、含咖啡因等刺激性食物，

以免加重精神负担。

随身携带小零食 如坚果、酸奶、水

果等，以便在紧张的学习间隙及时补充能

量和营养。

逐步调整饮食结构 对于饮食习惯

较差的考生，逐步增加蔬菜、水果等健康

食物的摄入，减少高糖、高脂肪食物的

摄入。

早餐吃好 早餐作为一天中的第一

餐，能为考生提供必要的能量和营养素，

支持其上午的学习和考试活动。不吃早

餐的学生容易导致饥饿和低血糖，影响思

维能力和情绪稳定。

适当进食汤类助消化 番茄蛋汤、冬

瓜汤、萝卜汤、紫菜蛋花汤、黄瓜鸡蛋汤等，既

能补充水分、促消化，又能提供一定的营养。

烹饪方式 采用蒸、煮、炖等低脂烹

饪方式，减少油炸、煎等高脂烹饪方式。

晚餐不宜吃得过饱 晚餐吃得过饱

会影响消化和睡眠，建议吃到七分饱即可。

避免空腹 如果晚上需要熬夜复习

或准备考试，可以适当加餐以补充能量和

营养。建议选择清淡易消化的食物，如牛

奶、水果、全麦面包等。但需注意控制摄

入量和时间，以免影响睡眠和消化。

此外，出现消化不良时，可食用含蔬

菜的粥类，如在小米粥、大米粥中加入碎

肉、鱼丸或碎蔬菜。或者吃一些含蛋白质

的馄饨、蛋羹和豆腐花等。也可食用蔬菜

水果，如西红柿、黄瓜、苹果、香蕉等，富

含维生素和矿物质，有助于消化和保持身

体健康。

（据《家庭医生报》）

患上干眼症
勿滥用眼药水

干眼症是指任何原因引起的泪液质

和量异常或动力学异常导致的泪膜稳定

性下降，并伴有眼部不适，导致眼表组织

病变为特征的多种疾病的总称。干眼症

最常见的临床症状是干涩感、异物感或沙

砾感、烧灼感和畏光。有些患者还伴有痒

感、较多黏液分泌、眼睑厚重感、眼睑紧

绷、泪液生成障碍、疼痛和眼红等症状。

干眼的发病因素是多种多样的，如长

时间使用手机电脑等电子产品、眼部手术

（近视眼手术、白内障手术、青光眼手术

等）、气候干燥等因素均可诱发干眼症。

干眼症的发生是一个从量变到质变

的渐进过程，质变之前均可视为可逆性。

因此需早预防、早控制。如工作中需要长

时间使用电脑，休息时就要尽量远离手

机、电脑等电子产品；若居住环境干燥，可

使用加湿器保持环境湿润；此外，定期规

律性眨眼、眼部热敷等都可以缓解干眼的

症状；同时，还需注意眼部的清洁。

如需使用眼药水，请在医生指导下尽

量使用不含防腐剂的眼药水，每天遵医嘱

规范使用，不要过于频繁，一天 4至 5次即

可，切忌过度依赖眼药水。

（本报综合）

食物中毒是摄入有毒的食物引发的急性中

毒相关疾病，患者多表现为腹痛、呕吐、腹泻、头

痛等症状。食物中毒可对人体健康产生比较严

重的危害，为此需采取有效的防治措施。

一、食物中毒的病因是什么

食物中毒主要指摄入“有毒”食物，这些食物

可以是本身含有毒素，也可以是被真菌、细菌等

微生物污染的食物，或食用含有毒素的食物引发

的中毒相关疾病，其主要病因如下。

1. 细菌与毒素。食物加工储存及运输、销

售过程中如果被大肠埃希菌、沙门菌等细菌污

染，可导致食物中毒的发生。

2. 真菌。黄曲霉菌、赤霉素等真菌能够产

生毒素，此类毒素可导致食物发霉，摄入后可引

发食物中毒。

3. 病毒。诺如病毒等可污染食物或水，摄

入后容易产生食物中毒。

4. 寄生虫。猪牛羊等动物体内可能含有寄

生虫，如果生食含有寄生虫的肉类，可导致食物

中毒。

5. 含有毒素的食物。发芽的马铃薯、蟾蜍、

河豚等食物含有毒素，摄入后容易中毒。

二、食物中毒有哪些症状

1. 典型症状。食物中毒最典型的症状是

腹痛、恶心、呕吐、腹泻，患者发病早期表现为上

腹部疼痛，后期为全腹部疼痛，部分患者疼痛剧

烈，无法耐受。大部分食物中毒患者感觉恶心

想吐，呕吐物为胃内容物，部分患者伴有腹泻，

每日排便的次数为 3 次以上，大便为脓血便、水

样便等。

2. 其他症状。除典型症状外，食物中毒患

者也可表现为皮肤及巩膜发黄、头晕、乏力、口唇

青紫、血尿、嗜睡、肢体麻木。

3. 并发症。食物中毒患者如果持续呕吐或

腹泻，可诱发脱水、酸中毒、急性肾功能衰竭、心

肌梗死等危重并发症。

三、如何治疗食物中毒

临床治疗食物中毒期间，医师多依据患者的

临床症状、病因等确定治疗方案。

1. 紧急治疗。如患者食用被有毒物质污染

的食物，需要洗胃、催吐、导泻，以确定有毒物质

种类，避免病情持续加重。

2. 一般性治疗。食物中毒患者多伴有腹泻

症状，身体比较虚弱，呕吐过程中丢失大量电解

质，因此需要及时补液，指导患者摄入糖盐水，如

患者机体发生酸碱及电解质紊乱，则需要通过静

脉注射的方式补液。治疗期间患者需保证卧床

休息，腹痛患者需暂时禁食，腹痛消失后可摄入

流食或半流食。

3. 药物治疗。如患者为肠胃型食物中毒，

可服用颠茄片等药物缓解腹痛，服用蒙脱石散缓

解腹泻，服用甲氧氯普胺缓解呕吐，合并发热及

频发腹泻、脓血便的患者需采用抗菌药物治疗。

如患者为过敏型食物中毒，可采用抗过敏药物、

维生素 C 等综合治疗，重症患者采用糖皮质激素

治疗。

四、如何预防食物中毒

1. 选购食物时精心挑选，避免购买发芽土

豆、毒蘑菇、河豚等有毒的食物。在烹饪食物的

过程中需预先清洗干净，彻底加热，做好的食物

立即食用，储存的熟食需在 7℃以下的环境中保

存，并在食用前彻底加热。

2. 日常生活中养成良好的卫生习惯，饭前

便后洗手，生熟食物分开存放，不得用切生食物

的刀具及菜板切熟食，避免昆虫、鼠类等动物接

触食物。

3. 外 出 就 餐 时 选 择 卫 生 条 件 良 好 的 饭

店 ，避 免 在 无 证 经 营 的 场 所 就 餐 ，避 免 食 用

违 禁 生 食 水 产 品 ，不 在 无 证 摊 贩 处 购 买 食

品 ，不 食 用 发 霉 或 变 质 的 食 物 及 不 认 识 的 动

植物。

（据《山西科技报》）

食物中毒有哪些症状
日常生活中如何预防？


