
石峰区田心街道的芙蓉小区。是个老旧小区，

有 26 栋房子 500 余户居民，老年人居多，80 岁以上的

独居老人就超过了 100人，大多是中车株机等厂矿企

业的退休职工。

这个小区活跃着一支由老年同志组成的志愿服

务队。目前，服务队有志愿者 19 名，年龄全部超过

60 岁。64 岁的颜学远是队长。他介绍，志愿服务队

成立后，在早几年的疫情防控期间发挥了重要作用，

“疫情之后，我们积极参加小区治理，为打造幸福、和

谐的居民小区，做点实事。”

芙蓉小区紧邻九方小学，每天上下学高峰时期，

人车密集。小区志愿服务队勇挑重担，在学校前设

立护学岗，每天早晚安排志愿者，在学校门口和道路

上 值 守 ，指 挥 、疏 导 交 通 ，维 护 秩 序 ，保 障 了 学 生

安全。

小区公共空间缺失，老年人经常搬几把椅子聚

在一起喝茶、聊天、打牌等，碰上雨天就转

移到单元楼梯间，颇为不便。见此情形，志

愿者联系社区和市园林绿化处，启动小区

“一米花园”环境微改造，栽种下三角梅、绣

球、月季共 500 株绿植，并对小区主干道花

坛进行全面清理和美化。小区面貌焕然一

新，居民喜笑颜开。

过去，小区是开放式小区，外来车辆和

人员随意进出，存在安全隐患。去年下半

年，志愿服务队摸底登记后，向业委会和物

业反映，在小区两个出入口安装道闸，并安

排志愿者对乱停车辆进行劝导，小区停车

秩序大为好转。

“召之即来，有求必应。凝聚志愿力

量，助推基层社会治理走深走实。”对芙蓉

小区志愿服务队，田心社区党委书记、网格

长邓小容给予高度评价。

“熊娭毑，您家没亮灯，您在家吗？是

睡了吗？”6 月 7 日晚 8 时，颜学远与志愿

服务队员开始了例行的夜间巡逻。当他

们发现熊娭毑家没有亮灯时，赶紧拨打其

电话。电话未接，他又拨打老人儿子电

话，在得知老人被孩子接走之后，他们才

放心。

“夜间巡视，主要是看灯。如果发现住

户家没亮灯，必须立即联系本人和家属，了

解原因。”为确保有效巡视，志愿者每晚签

到，并严格填写巡视记录。

目前，这个名为“守望相助”的公益志

愿项目，已成为芙蓉小区的品牌特色，成为

了小区老年居民的安全守护神。

编后：这个小区志愿者队伍，虽是由老

年同志组成，但他们“爱心不老”，值得敬佩。他们用

热情和爱心，积极投身到志愿服务当中，成为小区的

一道亮丽的风景。虽然，他们做的都是一些平凡小

事，却用实际行动诠释着奉献的真谛，为社会传递了

温暖与爱意。他们的每一次付出、每一个微笑、每一

份关怀，都如同一盏明灯，照亮了他人，也为我们树

立了一个榜样。让我们为这些了不起的老年志愿者

点个赞吧！

志愿服务队，夜间在小区巡逻。通讯员 供图

爱心不老！老旧小区有群“老志愿者”
株洲晚报融媒体记者/李逸峰 通讯员/张芷璇
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大陆快艇
进入台湾淡水河口？
国台办回应：个人行为，台当局不要草木皆兵

中国台湾网6月12日讯 国务院台

湾事务办公室今天上午举行例行新闻发

布会，国台办发言人陈斌华主持本次新闻

发布会。

台湾 TVBS 记者：日前有大陆男子

驾驶小艇进入淡水河口。“海委会主委”管

碧玲称该男子曾经担任海军舰艇艇长。

请问国台办对此有何评论？该男子此后

返回大陆，是否会有相关单位向其了解

情况？

陈斌华：这纯属他的个人行为。民进

党当局没有必要草木皆兵，煞有介事进行

政治操弄。该名男子回到大陆后，我们会

依照相关规定对其进行处罚。

日历翻到 6 月，整个城市的天气进入到一种比较微妙的状

态。有时，阳光依然很烈，是标准的盛夏模样；有时，一阵大雨来，

闷热潮湿的气息，又告诉我们仍然置身在雨季之中。

本周余下的日子也不例外，市气象台说，今天白天，株洲依然

维持中雨天气，夜里开始至明天白天，全市自北向南还有次大到

暴雨过程，累计降雨量 50～80毫米，局地 100毫米以上。

当然，还有一点要注意，本周雨日较多，前期土壤含水量高，

注意防范连续降雨可能诱发的地质灾害；注意防范强降雨可能诱

发的山洪、中小河流洪水、城市内涝等次生灾害。

六月，是株洲走向盛夏的开始，这时候，主导热辣的副热带高

压渐渐成为天气主角，高温天也讲成为天气的常态。有人形容这

段时间的季节，像极了一位跳脱的女孩子，举目望去皆是自由快

乐的气息。

不知今年 6 月会如何，只希望暴雨早日过去，我们都平稳度

过这恼人的雨季。

（王娜）

大雨连成片

今天 中雨

24～30℃

明天 多云转中到大雨

24～30℃

后天 大到暴雨

24～29℃

风力： 2～3级

风向： 南风

（市气象台6月12日16时发布）

2024年6月13日 星期四
责任编辑/王 鸿 美术编辑/张 武 校对/邓建平文摘·生活08

—— 拨 通 电 话 来 电 申 领 ——
《膳华堂：把吃出来的糖尿病吃回去》

400-8353-677申领热线:

糖尿病的恐怖，您了解吗？2024年中国为全球

糖尿病的“重灾区”。据统计，目前我国糖尿病患者

高达9400万，疑似患者更是高达1.2亿。每13名中

国人中，就可能有一位是糖尿病患者或潜在患者。

得了糖尿病不仅意味着终身服药、血糖失控，

更可怕的是它带来的无数并发症！心脏病、中风、

失明、肾衰竭……这些令人胆寒的疾病，都可能

因糖尿病而找上门来。每一个并发症，都是一次

生命的严峻考验，都是对家庭幸福的沉重打击。

但是，面对糖尿病的恐怖，我们并非束手

无策，《膳华堂：把吃出来的糖尿病吃回去》这

本书将引领您深入了解糖尿病的奥秘，教您如

何通过科学合理的饮食调整，平稳血糖。

为了让更多糖尿病患者能够了解疾病，我

们特推出来电领取糖尿病健康书刊的活动。

数量有限，先到先得，赶快行动吧。 广告

夏季养背保健四法
俗话说：夏天养背，人活百岁。中医学

认为，人体的背部非常重要，背部的养生保

健不可忽视。推荐以下 4种养背方法。

捏脊——调和气血

方法：用两手沿着脊柱的两旁把皮捏

起来，边提捏，边向前推进，由尾骶部捏到

枕项部，重复 5-10 遍。捏脊对于虚性体质

常见的疲乏、消瘦、失眠、消化不良、怕冷、

易感冒、肩背腰痛都有很好的效果。

艾灸——培补阳气

艾灸是借助艾火的纯阳热力和药力给

人体以温热性刺激，通过经络腧穴的传导，

来调节脏腑的阴阳平衡，可以强身健体、培

补阳气，调理五脏气血、安神定志、通经活

络。背部艾灸多采用艾条悬灸和艾灸盒施

灸的方式，使用方便，操作简单，不会烧灼

皮肤。

搓背——预防感冒

搓背可在洗浴时进行。用湿毛巾搭于

背后，双手扯紧毛巾两端，用力搓，直至背

部发热为止。如果自己不方便，也可以让

他人代为搓背，用力不要过猛就行，以免搓

伤皮肤。搓背有预防感冒，缓解腰背酸痛、

胸闷、腹胀之功效。

晒背——温阳

经常让背部晒晒太阳也是非常好的保

养方法。中午时段可在太阳下晒晒背部，

一般晒 1 小时左右。晒背温阳，四季皆宜，

夏季炎热天气，则宜在早上 9点之前晒背。

（据《首都中医》公众号）

户外活动
谨防蜱虫咬伤

夏天到了，蚊虫滋生。专家提示，在

亲近大自然、进行户外活动时，要提防被

蜱虫咬伤。

每年 5 月至 9 月是蜱虫较为活跃的时

期，它们通常在草丛、森林等植被茂密的

地方出现。资料显示，蜱虫可以传播 83种

病毒性、31种细菌性和 32种原虫性疾病。

蜱虫不会飞、不能跳，移动能力不强，

喜好躲在草尖、树梢等处守株待兔，待人

或动物经过，伺机“作案”。

蜱虫携带多种病毒、细菌，叮咬人体

后可导致多种感染性疾病，如发热伴血小

板减少综合征、森林脑炎、莱姆病等。

专家提示，这些疾病多数都会导致人

体发热，但是临床表现又有所不同。被蜱

虫叮咬后，部分疾病的潜伏期可长达一个

月。如果在清除蜱虫后的几个星期仍然

出现发热、皮疹、乏力、肌肉酸痛、头痛等

不适症状，应及时就医。

若被蜱虫叮咬，该如何清除呢？

可使用镊子尽可能贴近皮肤表面，夹

住蜱虫将其拔出，并尽快对叮咬部位进行

消毒，然后洗手。

蜱虫的口器上有倒刺，刺入皮肤吸血

后很难拔出。专家建议，如果蜱虫叮咬很

牢固，应尽快就医处理。不要通过拍打、

生拉硬拽或烟头烫等方式自行处置，否则

容易导致蜱虫口器留在皮肤内。

减少蜱虫的危害，要以预防为主。

专家建议，如果去野外露营、徒步，尽

量穿长衣长裤，减少皮肤露出面积；避免

在蜱虫栖息地长时间坐卧；使用含有避蚊

胺的防蚊液，也能起到减少蜱虫叮咬的

作用。

（据《科技日报》）

随着天气越来越热，中暑的发病率也越来越

高。不知从何时起，许多人都认为中暑了就要喝藿

香正气水，其实是不正确的。

什么是暑？《说文解字》说“暑，热也”。西医认

为，中暑是因暴露于高温环境、核心体温上升引起

的疾病，与机体产热、获取热量增加、散热障碍有

关，症状有头痛、头晕、口渴、多汗等，治疗的基本原

则是降低核心体温和防止脏器功能衰竭。可见中

暑的核心其实就一个字——热。中医理论中，中暑

可分为阳暑与阴暑，其中阳暑相当于西医中暑

概念。

藿香正气水是以名方藿香正气散为基础制成

的中成药。藿香正气散出自《太平惠民和剂局方》，

原书记载其“治伤寒头疼，憎寒壮热，上喘咳嗽，五

劳七伤，八般风痰，五般膈气，心腹冷痛，反胃呕恶，

气泻霍乱，脏腑虚鸣，山岚瘴疟，遍身虚肿；妇人产

前、产后，血气刺痛；小儿疳伤，并宜治之”。此方中

的藿香、白芷、紫苏叶、陈皮、厚朴、白术、大腹皮、半

夏曲都是温性药，茯苓、桔梗、甘草是平性药，并无

一味寒凉性质的药。若拿一派辛温性质的药治热

性病阳暑，无异于火上浇油，自然不合适。

明代著名医学家张景岳说：“暑月受寒，故名

阴暑，即伤寒也。”意思就是夏季感受寒邪导致的

疾病即阴暑，病名中虽有“暑”字，但此“暑”并不

是指“热”，而是时间概念，指夏季（多发生于小

暑、大暑前后一段时间），此病的本质是伤于寒

邪 。 藿 香 正 气 水 适 合 的 正 是 此 类 阴 暑 ，而 非

阳暑。

夏季由于天气炎热，人们都喜欢吹空调、吃雪

糕、喝冰镇饮料，一旦空调温度过低或吹的时间过

长，或者吃冷饮过多，寒湿之邪就容易侵犯身体，损

伤正气，出现发烧、怕冷、头晕、浑身酸痛、胸闷腹

胀、上吐下泻，或者只吐不泻，或者只泻不吐等症

状，舌色淡甚至暗、舌苔白润，这种情况下喝藿香正

气水，非常合适。

如果因温度过热中了暑，首先要转移到阴凉的

环境休息，可以扇扇子，用浸过凉水的毛巾擦拭身

体，适当吃些西瓜（西瓜被称为“天然白虎汤”，具有

清 热 解 暑 生 津

的 功 效），出 汗

多 的 话 可 以 喝

一些淡盐水，注

意补充水分，如

果 没 有 缓 解 或

病情严重，应及

时 到 正 规 医 疗

机构就诊，千万

不 要 乱 喝 藿 香

正气水。

（据《中国中医
药报》）

不是所有中暑都喝藿香正气水

我们常说，饮食是糖尿病的“罪魁祸首”，而近

年来的研究表明，睡眠质量与糖尿病的发生同样

息息相关。糖尿病不仅能吃出来，还能睡出来？

这是怎么回事？

◎吃得再健康 睡不好也白搭

应急总医院内分泌科主任、主任医师李洪梅

介绍说，日常生活中，饮食与糖尿病的关系常常被

提及，但鲜少有人意识到，睡眠质量同样对糖尿病

的发生起着至关重要的作用。2024年 3月，一项发

布在《美国医学会杂志·网络公开》上的研究为我

们揭示了这一令人惊讶的事实：糖尿病的发生不

仅与饮食习惯紧密相关，更与我们的睡眠质量直

接挂钩。

更令人震惊的是，即使我们保持着健康的饮

食习惯，不良的睡眠也可能增加罹患糖尿病的风

险。换句话说：有些人吃得再健康，睡眠不好也容

易导致糖尿病。

◎四个睡眠习惯增加糖尿病风险

夜间开灯睡觉 研究表明，长期开灯睡觉的

人更容易患上糖尿病。人体有生物钟来调节人

类的活动，其中包括饮食和血糖调节。夜晚的光

线刺激可能会干扰到体内的生物钟，进而影响胰

岛素的分泌和血糖的调节。光线的刺激可能会

导致睡眠质量下降，进而影响身体对血糖的处理

和调节。

白天小睡过多 如果人一天当中的睡眠增多

又不爱活动，这样就会出现胰岛素抵抗或胰岛素

分泌不足的情况，比较容易出现高血糖。白天的

小睡可能是晚上睡眠紊乱的结果，这种紊乱可能

由睡眠呼吸暂停引起，而这种状况会增加糖尿病

等心脑血管疾病的风险。

睡觉总爱打呼噜 打呼噜与糖尿病之间存在

一定的关联。根据国际糖尿病联盟的报告，常打

呼噜的人患糖尿病的风险是一般人的 2.5 倍以

上。打呼噜的人一般多为肥胖病人，肥胖很容易

诱发糖尿病。此外，睡眠过程中如果反复出现的

呼吸暂停，会导致窒息或微觉醒。睡眠呼吸暂停

程度越严重，患糖尿病的几率也越大。这是因为

打呼噜可能导致慢性间接性缺氧，增加胰岛素抵

抗，从而诱发糖尿病。

睡眠不足 睡眠不足已经成为现代生活的常

态，许多人为了工作、学习或娱乐而牺牲宝贵的睡

眠时间。然而，这种看似无足轻重的行为，实则暗

藏杀机。研究发现，长期睡眠不足或低质量的睡

眠，可能增加患糖尿病和其他代谢性疾病的风

险。每天睡觉不足六小时的人发生血糖受损的概

率比睡眠六小时以上的人要高。

这是因为长期睡眠不足会干扰人体的生物

钟，导致胰岛素分泌紊乱，进而增加患糖尿病的风

险。此外，睡眠不足还会影响我们的食欲和能量

消耗，促使我们更倾向于摄入高热量食物，形成恶

性循环。

◎小贴士
改善睡眠质量的秘诀

建立规律的作息时间 尽量每天在同一时间

入睡和起床，这有助于调整生物钟，使身体适应规

律的睡眠模式。

营造舒适的睡眠环境 确保卧室安静、黑暗、

凉爽且舒适，使用舒适的床垫、枕头和被子，以提

高睡眠质量。

避免夜间过度兴奋的活动 在睡前避免使用

电子设备，如手机、电视等，因为这些设备发出的

蓝光会抑制褪黑激素的分泌，影响入睡。可以尝

试阅读、冥想或听轻柔的音乐来放松身心。

控制饮食 避免在睡前吃得过饱或摄入过多

的咖啡因、糖分等刺激性物质。适量摄入富含蛋

白质和维生素的食物，如牛奶、鸡蛋、坚果等，有助

于促进睡眠。

适当运动 白天进行适量的运动，如散步、慢

跑、瑜伽等，可以提高身体的新陈代谢水平，有助

于改善睡眠质量。但注意避免在睡前进行剧烈运

动，以免影响入睡。

（据《北京青年报》）

糖尿病也能睡出来
这四个睡眠习惯的人要当心
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