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◆大学生涯规划：竞选学生干部、考研
规划、奖助学金申请……名校学长亲自指
导，让你赢在起跑线！

◆演讲与口才：学会自信地表达自己，构
建和谐人际关系，为大学社交圈做好准备！

◆新媒体运营培训：株洲日报社名记手
把手教你玩转新媒体，摄影、剪辑、公众号
运营一网打尽！

◆走读株洲：株洲博物馆、动力谷展示中
心、美丽乡村……带你沉浸式体验家乡魅力！

◆启航就业：企业 HR 现场交流，了解企
业青睐的人才特质，为就业早做准备！

“特训营”亮点

1. 扫描右方二维码进

群直接报名。

2.拨打电话咨询：

15807332886（李老师）

报名方式

◆封闭式包场培训，优选教练，让你安全
上路！

◆VR模拟练车+AI智能教练+真人教练
团队三管齐下。

◆让你带着录取通知单、驾驶证上大学。

特惠团购

高考生驾考直通班

“特训营”时间

◆第一期：2024年 7月 8日-7月 17日

◆第二期：2024年 8月 5日-8月 14日

微信公众号 知株侠 株洲新闻网

新闻热线 28829110 广告热线 28835396株洲日报社主管、主办 国内统一连续出版物号 CN 43-0061 总第7946期 今日8版
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黄河北路人行道上
机动车“太霸道”
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地砖频遭车辆压损。记者/谢嘉 摄人行道俨然成了“停车场”。记者/谢嘉 摄

石峰区区长石慧彬
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）记者从市长热线服务中心获悉，6月 19日上午 9：00

至 11：00，石峰区委副书记、区长石慧彬将做客 12345

热线接线大厅，接听群众来电。

届时，石慧彬将围绕石峰区城市管理、社会保障

等方面的热点、难点问题，倾听民声民意，了解群众所

需所求，为民排忧解难。欢迎广大群众拨打 12345 热

线，向石慧彬反映问题、提出意见建议。

特别提示：12345 热线受理方式只限于来电接听，

不接待来人来访。株洲市市区范围内请拨打 12345；

其余地区请拨打 0731-12345转 2号键。

株洲千亿产业如何再出发？

政协委员献策
新能源产业高质量发展
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我市再添
一所本科院校
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重要提醒：老花镜进入防蓝光时代，您现在的老花镜是否该换了！

领取电话：400-9919-200

100-600度

自动变焦
只需一副

特别提醒：由于数量有限，请尽快拨打电话

浙江亿婷眼镜有限公司 广告

防蓝光、看远看近更清晰

新款智能老花镜 来电免费送
新款防蓝光老花镜，自动调焦，100-600 度都适用，

镜片超耐磨，不易碎，全新的设计理念，戴上它，不但看

得清，显得更时尚、更年轻！而且还可以抵御蓝光危害，

保护视力免受更深的损伤！新品一经上市，立即在全国

掀起换镜风潮！以前太贵不舍得买，这次活动只需打进

电话即可报名领取。

每天前100名打进电话免费领一副！
为了答谢中老年朋友的支持，厂家特开展普及发放

活动，本次活动前100名打进电话均可领取新款老花镜
一副！请注意,符合以下条件者优先领取：1.55 岁及以上

的中老年朋友。2.每个家庭限量一副，杜绝重复领取。

（送货上门，快递费也由厂家承担。）

印刷厂：株洲日报印刷厂 印刷厂地址：株洲市天元区新闻路18号 订报热线：28823900 发行方式：自办发行 年定价：162元
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绿豆汤并非
煮得越久越好

绿豆汤熬煮时间越长，抗氧化活性

越弱，解暑功效也会变弱。绿豆的解暑

功效来源于绿豆皮中的多酚类物质，这

类成分具有抗氧化活性。但多酚类物

质并不稳定，在空气中容易发生氧化聚

合反应，使绿豆汤变红。所以，当绿豆

汤 变 红 后 ，它 的 解 暑 效 果 就 会 大 打

折扣。

（本报综合）

“火疖子”
为什么不能挤？

“火疖子”是人体皮肤的毛囊及其

周围组织急性化脓性炎症的俗称，医学

上称为疖肿，是一种常见的皮肤疾病。

它可以发生在体表任何部位，多发在毛

囊较为集中的区域，或容易受压和出汗

的区域。“火疖子”多由金黄色葡萄球菌

感染引起。

在民间，常有挤“火疖子”的习俗，

认为只要挤出脓头，就会自己好。在临

床上也确实有“火疖子”被挤好的例子，

但我们不主张这样做，这是为什么呢？

1. 导致感染的扩散：用手挤可能

会导致细菌扩散到周围组织，甚至血液

中，引发更广泛的感染，如蜂窝织炎、败

血症等。

头面部的“火疖子”更不主张挤压，

这是因为该处有丰富的血管网及淋巴

管，而且和颅内血管相通，这里的血管

没有静脉瓣，挤压后，细菌可以直接进

入到颅内，引起颅内感染，会引起海绵

窦炎或者栓塞，甚至发生脑脓肿而危及

生命。因此，我们将口角两侧至鼻根区

的三角区，称为面部的危险三角区。

2. 可能加重组织的损伤：挤压可

能会破坏局部组织，加重炎性反应，使

得愈合时间延长，同时，由于挤压导致

组织的破损不规则，甚至还可能导致局

部更大的瘢痕形成，而影响美观。

3. 病变清除不完全：挤压只能将

脓腔挤破，而后方的囊壁往往难以清

除，可能会导致病情反复发作或经久

不愈。

因此，患了“火疖子”，应及时到医

院就诊，不建议自己挤压。

（据《武汉科技报》）

十种错误 让人睡不好觉
日常生活中，良好的睡眠对人的身心健康至关

重要。然而，许多不良的睡眠习惯却在破坏睡眠质

量。常见的错误“姿势”主要包括以下十种。

不拉窗帘睡觉 人的大脑在黑暗的环境中会

分泌褪黑素，有助于入睡。因此，睡觉时应该拉

上窗帘，营造一个黑暗的环境。同时，卧室环境

也 应 安 静 、舒 适 ，床 铺 和 被 褥 的 舒 适 度 也 要

适中。

喜欢睡懒觉 要知道保持规律的作息对睡眠

至关重要，即使前一天晚上没有睡好，也不要赖床，

应该按时起床，这样晚上才能更容易入睡。

白天睡觉时间过长 白天的午睡时间不宜过

长，最好控制在 45分钟以内。如果晚上睡眠质量不

佳，更应减少白天的睡眠时间。

白天摄入过多刺激性饮品 白天应避免过量

饮用咖啡、浓茶和酒精。这些饮品会影响睡眠质

量，尤其是在晚上。

饮食不规律 晚餐应适量，避免过饱或过饿。

睡前不宜吃难以消化的食物，以免影响睡眠。

晚上锻炼 虽然运动有助于改善睡眠质量，但

应避免在睡前 3 至 4 小时内进行剧烈运动，以免导

致过度兴奋。

睡前使用电子产品 睡前使用手机、电脑等电

子设备会影响褪黑素的分泌，从而影响入睡。建议

睡前一小时停止使用这些设备，并将它们放在卧

室外。

频繁查看时间 睡觉时频繁查看时间会增加

焦虑感，不利于入睡。如果需要查看时间，可以将

手 机 或 闹 钟 放 在 离 床 较 远 的 地 方 ，减 少 查 看 的

频率。

睡前心情不佳 情 绪 不 稳 定 会 影 响 睡 眠 质

量。建议睡前处理好烦恼和忧虑，保持轻松愉悦的

心情入睡。可以尝试进行深呼吸、冥想等放松活

动，缓解紧张情绪。

错误的入睡方法 不要试图通过“数羊”等方

式强制入睡，这反而会增加焦虑感。可以尝试使用

冥想、肌肉放松或腹式呼吸等方法来促进入睡。

（据《新晚报》）

频繁起夜 警惕四类疾病
一般而言，每晚 1～2次的夜尿是正常的。但经常起夜小便，且每次

尿量大于 500毫升，则需注意可能是以下疾病的信号：

慢性肾病 慢性肾小球肾炎和慢性肾小管间质性疾病等可能导致

膀胱吸收功能障碍，引起夜尿增多。

心力衰竭 心力衰竭患者常表现为夜尿增多，因为夜间休息时心

脏负担较轻，导致肾脏排泄速度加快。

膀胱异常 膀胱感染、结石、肿瘤等可能引起膀胱功能障碍，导致

膀胱容量减少，储存尿液的能力下降，进而出现排尿频繁。

尿路感染 尿路感染引起尿频、尿急、尿痛等症状，女性由于生理

结构的原因更容易患上尿路感染，经期卫生不注意、妊娠时子宫压迫膀

胱和输尿管、更年期雌激素水平降低等因素都会增加感染风险。

如果出现异常的夜尿频率，超过正常范围，或伴随其他不适症状，

及时就医是至关重要的。 （据《新民晚报》）

随着年龄的增加，人体各个器官的功能逐渐衰

退，眼睛也不例外。眼健康关系到全生命周期，对

老年人尤为重要。今天我们就来盘点下那些需要

时刻提防的“啃老”眼病。

◎上岁数“眼花”是病吗？

为什么年龄大了会“花眼”？老花眼即老视，是

一种生理现象，不是病理状态，是身体开始衰老的

信号之一。

正常眼睛看物体时，需要晶状体在睫状肌的作

用下改变厚薄从而改变屈光力，实现看近和看远的

功能。随着年龄增加，晶状体逐渐硬化，睫状肌功

能衰退，这种调节逐渐变得困难，调节作用相应减

弱，出现看近模糊的情况。

老花眼的发生和发展与年龄直接相关，大多出

现在 45岁以后。看近出现困难，是老花眼最早出现

的症状，另外也会表现出看近不能持久、暗处看东

西吃力等。

◎提防这些视力“杀手”

除了生理变化，许多疾病也会导致老年人视力

逐渐下降，这也是老年人就诊眼科的主要原因之

一。主要病因有以下几种：

白内障 白内障的发病率很高，已成为老年人

致盲的首要疾病。在初期，混浊常常位于晶状体周

边，不会对视力造成影响。但当晶状体混浊达到瞳

孔区时，就会产生明显的视力下降。

老年性黄斑变性 老年性黄斑变性是由于黄斑

部的感光细胞出现了问题所致。黄斑区是眼视觉

最为敏锐的地方，但会随年龄的增长而出现衰老

和 退 变 ，从 而 引 起 老 年 人 视 力 下 降 ，甚 至 导 致

失明。

青光眼 青光眼的发病率随年龄增加而增高，

老年急性闭角青光眼的特点为发病急、眼部剧痛、

视力迅速下降。

其他疾病 由于老年人视网膜老化变性引起的

如糖尿病视网膜病变、高血压眼底病变或视网膜动

脉硬化、缺血性视神经病变等原因，也会引起老年

人视力减退。

◎老年人的养眼六法则

1. 加强用眼卫生 平时不用手揉眼，不用不洁

手帕、毛巾擦眼。用眼不过度，长时间用眼后可以

举目远眺，或做眼保健操。同时要有充足的睡眠，

及时恢复视力疲劳。

2. 避开强光 强光会损害我们的视网膜，白天

出门时最好戴上太阳镜，可选择黄褐色的太阳镜，

更利于保护视力。

3. 及时就诊，定期复查 由于许多眼科疾病会

造成老年人视力下降甚至失明，因此老年人群要警

惕眼病的发生，必要时及时就医诊断。一些疾病还

需要到眼科定期复查，以免错过最佳治疗时期。如

糖尿病患者每三个月、半年或一年定期复查眼底；

而对于患有高血压及心脑血管疾病的患者，也需要

定期查眼底，通过眼底血管的检查反应全身的血管

情况，从而可以辅助指导患者用药。

4. 积极防治慢性病 这包括眼部的疾患及全

身性疾病。尤其是糖尿病最易并发白内障，要及时

有效地控制血糖，防止病情进一步发展。

5. 多吃养眼饮食 多吃富含叶黄素的菠菜、西

兰花以及富含维生素 A 的胡萝卜等。如果老年人

喜欢喝茶，平时可以泡些枸杞、菊花或决明子喝，能

起到明目的作用。

6. 尽早戒烟 吸烟会引起血管收缩，血流阻力

增大，导致血管的损伤，加速糖尿病性视网膜病变

发生；另外尼古丁会伤害血管，让黄斑缺血缺氧；同

时吸烟也被证实和白内障密切相关。

（据《老年生活报》）

眼神不好是人老了？或许还有这些“啃老”眼病


