
本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈全华 通讯
员/戴敬 刘质琦） 6月 12日凌晨 5时，市公安局经

开分局云田派出所联合市公安局刑侦支队警犬大

队、石峰区消防救援大队，历经 5 个小时成功救回

一名轻生男子。

“警察叔叔，我爸爸喝了农药跑出去了。他没

带手机，我联系不到他，求你们帮帮我！”11 日晚上

11 时 50 分，云田派出所接到辖区内黄同学的求助

信息。黄同学称自己父亲因家庭琐事情绪激动，

喝了农药后摔门而出，现在家人焦急万分。

事态紧急，值班民警龙峥嵘、辅警凌波等人迅

速赶到现场，向报警人详细了解了情况。得知黄

同学的父亲没有带任何通讯设备，也没有乘坐交

通工具，这给民警的搜寻增加了不少难度。

民警通过分析研判，调取各个路面监控录像，

同时上报分局值班室，寻求多部门联合搜寻。在

分局的协调下，石峰区消防救援大队派出无人机

在黄同学家周边地区进行红外线热成像搜救，市

公安局刑侦支队警犬大队派出警犬搜查一些偏僻

角落……

5 个小时之后，警犬在训导员的指令下，将搜

救民警引向了黄家后山，在无人机的辅助下，民警

快速锁定了黄同学父亲的位置，并在附近一处草

丛里找到了黄某。经观察，黄某精神状态正常，身

体并无大碍，民警立即将其送往医院，经诊断无生

命危险。

深夜，男子喝下农药摔门而出……

警犬训导员带着警犬搜寻轻生男子。 通讯员供图
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我市发布
山洪灾害气象预警

本报讯（株洲晚报融媒体记者/俞强年
通讯员/肖烈 刘小花） 6 月 13 日 17 时，市

水利局与市气象局联合发布山洪灾害气象

风险预警。目前，全市共 350 个监测站降

雨，暂未发生汛旱灾险情。

据气象部门最新预报：6月 13日 20时至

14 日 20 时，市区、醴陵中雨、局地大雨；攸

县、茶陵、炎陵大雨、局地暴雨，最大小时雨

强 30～40 毫米，最大 24 小时单点累计雨量

50～70毫米。

受较强降雨影响，全市发生山洪灾害的

可能性较大（黄色预警），因前期降雨叠加，

渌口区南部、醴陵北部等乡镇发生山洪灾害

风险高（橙色预警）。

周五晚开始，响田大桥全封闭施工
响田东路部分路段实行临时交通管制

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈全华 通讯员/
胡胜兰） 6 月 13 日，市公安局交警支队石峰大队发

布通告称，响田大桥拓宽改造接线工程东西两侧道

路改造施工需要，经市人民政府批准，6月 14日（本周

五）至 6 月 17 日（下周一），需对响田东路部分路段实

行临时交通管制。

涉及5个封闭点，社会车辆禁止通行

计划于 6 月 14 日 20：00 至 6 月 17 日 6：00 对响田

东路（响田路中石油加油站至田心立交段）主线实行

全封闭施工，涉及的主要封闭点如下：

1. 响田大桥施工段西侧（大众 4S 店前）全封闭，

响田路中央设置掉头车道。

2. 北站路上响田东路匝道全封闭。

3. 田心立交一层环岛上响田东路匝道封闭。

4. 红旗北路左转上响田东路匝道封闭。

5. 迎宾大道由东往西方向进田心立交匝道处，

东往西方向主线封闭。

6 月 14 日 20：00 至 6 月 17 日 6：00 期间，对封闭区

域对车辆采取只出不进的封控措施，禁止一切社会

车辆进入，公交车也禁止通行。

绕行路线请知晓

北往南方向：
绕行线路一：时代大道/迎宾大道、红旗路、红港路。

绕行线路二：时代大道、清石路、清水塘大道、清

水塘大桥。

南往北方向：
绕行线路一：石峰大道-建设北路-清石路-时

代大道。

绕行线路二：石峰大道-建设中路-红港路-红

旗路。

85年前杂货铺老板冒险救人
两家结下情缘延续到第四代
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这几天的株洲，天气算很不错了，虽然

空气中依然飘散着湿漉漉的水汽，虽然晾晒

在阳台上的衣服还是不会干，但至少不那么

酷热。

市气象台说，株洲的雨将继续，它还没

完全跟我们告别，就又一次蔓延而来。今

天，株洲中到大雨，攸县、茶陵、炎陵局地暴

雨，明天，多云有阵雨，南部大到暴雨；周日，

北部小到中等阵雨，南部大到暴雨。

就当下的天气来看，雨水天天都会来报

到，区别可能只在于有些日子雨下得大一

点，而不下雨的日子，则是大晴天。

（王娜）

雨水天天来

今天 株 洲 中 到 大

雨，攸县、茶陵、炎陵局地

暴雨 24～30℃

明天 北部多云有阵

雨 ，南 部 大 到 暴 雨 24～

29℃

后天 北部小到中等

阵 雨 ，南 部 大 到 暴 雨

24～29℃

风力： 2—3级

风向： 南风

（市气象台6月13日16时发布）
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中老年朋友
夏季如何健身

进入夏季，人们穿着衣物减少，身材肥胖者开

始出现身材焦虑，选择什么样的运动能让自己快速

瘦下来呢？中老年朋友适合什么样的运动方式？

首先，立夏后，气温提升，人体更容易处于缺

水状态。建议每天喝 1500～1700毫升温开水，不

仅能填充肠胃，减缓饥饿感，帮助加快减肥速度，

还能提高身体循环运转，促进废物的排出。

其次，选择适合的运动。跑走结合、跳绳等是

适合夏季燃脂的运动。跑走结合不受场地限制，

对心脏及血液循环有好处。如果只跑步会快速出

汗，造成机体缺水；只走路运动量达不到，减肥效

果不明显。跑走结合建议每天坚持30分钟左右。

跳绳是一种既高效燃脂又经济实惠的运动

方式，户内户外均可运动。立夏后建议跳绳运

动时间不易过长，每次不超过 30 分钟。运动之

前，做一些伸展运动，能更好地帮助肌肉放松，

防止出现运动损伤。

中老年朋友夏季还可选择慢节奏的有氧运

动，如慢跑、散步、八段锦、五禽戏、打太极拳等，

也可以选择室内水上活动，如游泳，不仅能有效

消耗能量，还能减轻关节的负担，对于保持身体

灵活度非常有益。

温馨提示，夏季运动应避免在中午 11 时至

下午 4时这段时间进行，以减少辐射伤害。锻炼

时间每次最好不要超过半小时，同时要及时补

充淡盐水，预防机体缺水。

（据《家庭医生报》）

夏日健脾祛湿
请喝这六款粥

又是一年仲夏到，炎炎烈日灼人恼。这里

推荐几款夏日健脾祛湿粥，若再配些佐粥小菜，

更加开胃可口。

◎荷叶粥

材料：新鲜荷叶1张，粳米100g，冰糖适量。

做法：将新鲜荷叶洗净，加水适量，大火煮

沸后再用荷叶汤同粳米、冰糖煮粥。

功效：清暑利湿，升发清阳。

◎藿香粥

材料：藿香15g（鲜品30g），荷叶10g，粳米50g。

做法：藿香、荷叶煎煮取汁。粳米煮粥，粥

熟加藿香荷叶汁，微煮即成。

功效：解暑祛湿，开胃止呕。

◎藿香苡仁粥

材料：藿香 15g，薏苡仁 30g，粳米 100g。

做法：薏苡仁与粳米同入锅，加水适量，大

火煮沸后改用小火煨煮成黏稠粥，加入藿香，继

续用小火煨煮片刻即成。

功效：祛暑化湿。

◎白扁豆粥

材料：白扁豆 60g，山药 15g，粳米 30g。

做法：白扁豆、山药与粳米同煮，白扁豆煮

至烂熟，即得。

功效：健脾养胃，清暑止泻。

◎绿豆甘草粥

材料：绿豆 80g，生甘草 10g，粳米 150g。

做法：将甘草布包，绿豆、粳米加适量水，慢

火煮熟。

功效：清暑利湿解毒。

◎三豆粥

材料：白扁豆 10g，黑豆 10g，红豆 10g，粳米

100g，白糖适量。

做法：白扁豆、黑豆、红豆、粳米洗净，加清水适

量煮粥，待熟时调入白糖，再煮一二沸即成。

功效：健脾补虚，化湿消暑。

（据《中国中医药报》）

多点“肠”识，健康常伴
众所周知，肠道是消化系统的重要组成部分，承

载着食物转运、消化吸收、营养摄取的作用。但您可

能不知道，肠道还是人体的“第二大脑”，它与我们情

绪的波动紧密相连。那么，您的肠道健康状况如

何呢？

◎肠道是“第二大脑”也是最大免疫器官

肠道，对你来说是什么呢？是消化食物的器官，

还是排泄废物的通道？肠道是人体内最大的免疫器

官，掌管着 70％以上的免疫细胞，是人体健康的一道

屏障。它全年无休，全天 24 小时工作，为人体提供

养分。

肠道，是人体的“第二大脑”。它有自己的思维

和感觉，甚至还能影响人的情绪和行为。这一切得

益于肠道中丰富的神经细胞，它们和大脑神经元一

样，接收并传递着各种信息，控制着肠道的蠕动和

消化。研究表明，肠道和大脑的联系，比想象的要

紧密得多，任何情绪都可能影响到肠道的活动。例

如，处于紧张或焦虑时，肠道就会不适，如胃痛、腹

泻等。

此外，肠道还是身体的“排毒战士”。在人体中，

超过 80%的毒素都需要通过肠道排出体外。当无法

按时排便时，肠道中的毒素就会长时间滞留体内，对

健康带来严重危害。包括结肠癌、心脑血管疾病、皮

肤色素沉着等，都与肠道中的毒素累积有关。

◎肠健康才能常健康

午饭时“没胃口”直接跳过，下班后胃口大开，不

论多晚都要吃东西，这是不是您的生活常态？日常

生活中，这些不良的饮食和作息习惯使肠道常常面

临“超负荷运转”，由此带来的健康问题也成为不少

人的困扰。作为人体重要的消化和免疫器官，肠道

健康与我们的生活息息相关。

◎哪些因素会影响肠道健康？

日常生活中，肠道健康受到多种因素影响。不

良的饮食习惯、缺乏运动、情绪压力以及肠道菌群失

衡是影响肠道健康的关键。其中，情绪状态的好坏

对肠道健康的影响往往容易被大家忽视。大家要注

意自己的心情，肠道会像大脑一样感知情绪。当人

处于焦虑、着急、生气的状态时，肠道也会有相应的

反应。

◎如何判断自己的肠道是否健康？

肠道是否健康，目前没有一个金标准，但定期进

行检查是保持肠道健康的重要手段。

肠道确实有一些疾病，包括结肠、结直肠肿瘤的

癌前病变，像息肉，它是没有症状的，我们需要定时、

规律、规范地进行健康检查，帮助我们确定肠道是否

健康。

◎如何呵护肠道健康？
入夏后，天气炎热，湿度增大，细菌繁殖快，食物

易变质。因此，夏季是肠道传染病的高发季节。

大家一定要保证食物的干净程度。生冷食品要

注意保存期、保质期。随着气温升高，大家可能会食

用较多生冷食物，即使这些食品未受到细菌污染，但

大量摄入，身体可能因为外边特别热，突然摄入过多

冷食，也会造成胃肠道不适，甚至造成腹痛、腹泻。

（据央视网）

心血管疾病每年导致数百万人死亡。在临床

上，许多心血管疾病是可以通过改变生活习惯来预

防和缓解的。

◎健康饮食

饮食是影响心血管健康的关键因素之一。不健

康的饮食习惯会导致肥胖、高血压、高血脂等一系列

问题，从而增加心血管疾病的发病风险。

1. 低盐、低脂、低糖饮食 高盐、高脂肪和高糖食

物会导致血压升高和体重增加，从而增加心血管疾

病的风险。因此，建议减少加工食品和高热量食品

的摄入，选择低盐、低脂、低糖的天然食品。

2. 增加膳食纤维的摄入 膳食纤维有助于降低

胆固醇和血糖，改善肠道健康。建议多吃蔬菜、水果

和全谷物，以增加膳食纤维的摄入。

3. 适量摄入鱼类和坚果 鱼类富含 ω-3脂肪酸，

对心脏健康有益；坚果含有丰富的健康脂肪和蛋白

质，有助于降低胆固醇。建议每周至少吃两次鱼，每

天食用适量的坚果。

4. 控制饮食量和进食速度 暴饮暴食会导致体

重增加和消化不良，对心血管健康造成负面影响。

因此，控制饮食量，不过饥或过饱，同时控制进食速

度，避免暴饮暴食。

5. 戒烟限酒 吸烟和过量饮酒都会对心血管健

康造成损害。烟草中的化学物质会损害血管壁，增

加动脉硬化和心脏病的风险；饮酒过量会导致高血

压和心脏病。

6. 控制体重 肥胖会增加高血压、高血脂、糖尿

病等心血管疾病的风险，可以通过合理饮食和适度

运动的方法控制体重。当然，过度节食和减肥同样

不利健康。

◎规律运动

运动是维护心血管健康的另一种有效方法。适

量的运动可以帮助降低血压、降低胆固醇和提高心

肺功能。

1. 选择适合自己的运动方式 有氧运动（如快

走、慢跑、游泳）和无氧运动（如举重、俯卧撑）都对心

血管健康有益，可根据个人喜好和具体身体状况选

择适合自己的运动项目。

2. 控制运动强度和时间 长期坚持运动有助于

降低血压、降低胆固醇和提高心肺功能，降低心血管

疾病的风险，但要注意控制好强度和时间，不宜过于

疲劳。建议每周至少进行 150 分钟中等强度的有氧

运动或 75分钟高强度有氧运动。

3. 运动前后注意事项 运动前后应进行适当的

热身和放松活动，运动过程中注意补充水分和适当

休息，如果出现不适，应立即停止运动，必要时联系

医生。

◎压力管理

精神健康和压力管理也对心血管健康有一定影

响。以下是关于精神健康与压力管理的具体建议。

1. 保持乐观心态 长期的精神压力过大、抑郁、

焦虑等负面情绪会增加心血管疾病的风险，我们应

该学会放松、快乐和感恩，避免过分焦虑等消极情绪

对心脏带来的负面影响。

2. 学会压力管理 认识和接受压力的存在，学会

合理应对压力的方法，可以通过冥想、瑜伽、深呼吸

等方法帮助缓解压力，保持心情舒畅。

3. 保证充足睡眠 规律的作息有助于保护心脏

和血管的功能，睡眠不足会导致心脏负担加重、血压

升高等问题，继而增加心血管疾病的风险。因此，必

须建立规律的作息习惯，保证充足的睡眠，避免熬夜

和过度劳累，以维护心血管健康。

◎定期检查

定期检查和及时就医是预防心血管疾病的最后

一道防线，患者一定要重视。

1. 定期体检 建议每年进行一次全面体检，或者

根据医生的建议进行定期检查，及时了解自己的血

压、血脂、血糖等指标，及早发现潜在问题。

2. 及时就医 当出现胸闷、胸痛、心慌等疑似心

血管疾病症状时，应尽早就医，并遵循医生的建议积

极配合治疗，不要自行调整药物剂量或停药。

（据《大众卫生报》）

维护心血管健康
良好的生活习惯是关键


