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本 周 ，整 个

城市的天气呈现

出两种状态——

有雨时潮湿、黏

腻；晴天时，盛夏

之感呼之欲出。

市气象台说，今明两天，依然有强降

雨 ，累 计 降 水 量 北 部 60～100 毫 米 ，局 地

150 毫米以上；中部 40～60 毫米；南部 20～

40毫米，强降雨落区依然与上次高度重叠。

然而，大雨过后就是高温，盛夏真的

来了。

从目前预报来看，7 月 3 日至 7 月 7 日

全市以多云天气为主，到周末，最高气温将

有 35℃。也就是说，周三起到本周日，整座

城市全部都是高温天。

相比往年热得算迟的，但是热得再晚

也还是要热的。夏天是一年四季当中个性

最鲜明的一个，她要不热情似火，要不泪水

汹涌，很少会有绵软的中间状态，性子很

烈。不过，或许这也是她的魅力所在，要真

的“四季如春”，就好像天下只有一种料理

法，那又何来好味道呢？ （王娜）

今天 白天市区、醴陵中到大雨，局地

暴雨，攸县大雨，茶陵中雨，炎陵小雨，夜间

全市阴天有小雨 23～26℃

明天 多云 24～35℃

后天 多云间晴天 26～35℃

风力：2～3级

风向：南风

（市气象台7月1日16时发布）

7 月 1 日，记者从市城

发集团下属建投公司了解

到，株洲市铁东路新建工程

（新华路-公园路段）的隧

道部分目前已全部完工，地

面道路已基本完成沥青混

凝土摊铺，正在进行附属工

程施工，预计 7 月中旬对外

开放交通。

铁东路（新华路-公园

路段）采用下穿隧道加地

面辅道的形式建设 ，地面

道路全长 1 公里，标准路幅

宽 40 米至 58 米，下穿隧道

全长 404 米，标准断面宽度

28.2 米。

该路段为新华路、建设

路周边的南北交通主干道、

城铁车站的站前路，建成后

将进一步缓解片区南北通

行的交通压力。

株洲晚报融媒体记者/
张威 摄影报道

铁东路新华路-公园路段7月中旬开放

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平） 74 年前

的 7 月 1 日，刘令吾光荣入党；7 月 20 日，刘令吾将迎

来 100 周岁生日……7 月 1 日，在天元区泰山路街道

泰园社区，泰园社区党总支为刘令吾老人庆祝生日，

表达对老党员的敬意和关怀。

刘令吾，1924 年农历 6 月 15 日出生于长沙，原名

吴月梅，读过两年私塾。18 岁时，经亲友介绍，嫁到

株洲，随夫姓，更名为刘令吾。刘令吾的儿子刘伟

称，母亲是个勇敢的人，曾不顾个人安危，反抗侵华

日军抢劫财物。那是 1945 年年初，正值日军侵占株

洲期间，刘令吾当时身怀六甲。因反抗日本兵抢劫

家中财物，刘令吾被暴打一顿，并被关进杨家老屋

（现荷塘区麻园社区）。后经家人“连保”，才被释

放。刘令吾回家后不久，生下女儿。同年 8 月 15 日，

日本宣布无条件投降。

1949 年长沙和平解放后，刘令吾曾带着女儿回

娘家居住。闲暇无事时，刘令吾常帮“土改”干部做

一些力所能及的事，对土改政策有所了解。

株洲解放后，刘令吾带着女儿回到株洲，正值土

改运动火热开展。刘令吾能识字，很快通过考核，加

入了土改工作队。

1950 年 7 月 1 日，刘令吾在湘潭党校学习期间加

入中国共产党，并正式成为土改工作队的一名女干

部。后主要从事农村和妇女工作，担任过曲尺乡和

古大桥乡的乡长，还在郊区妇联任过职。1958 年园

艺场成立后，刘令吾担任园艺场副场长，成为园艺场

第一批领导班子成员，工作到 1984年退休。

退休后，刘令吾依然热心帮助他人。1985年的一

天，下着大雨，刘令吾在家照顾一岁的孙子，突然有园

艺场职工求助，有怀孕的女职工难产。刘令吾当即背

起孙子，冒雨带着怀孕的女职工，乘坐轮渡过江，赶到

河东的医院。经过刘令吾与院方沟通，医院迅速为怀

孕的女职工实施了剖宫产手术。最终，母子平安。

7 月 1 日，在这个庆祝中国共产党成立 103 周年

的日子里，天元区人大代表泰山代表团一小组、市第

二工人文化宫党支部党员，社区党员及刘令吾的家

属、昔日同事都到场参加刘令吾的百岁庆生活动。

切蛋糕时，老人重温着自己的入党誓词。

“人缘好，没有私心。”72 岁的易术霞是园艺场退

休职工，回忆有关刘令吾的往事，眼泪夺眶而出。

在家人和邻居的印象中，刘令吾心态乐观，饮食

规律，喜欢到处走走看看，目前还能看书打麻将。

入党74周年，扎根基层30余年

百岁老人重温入党誓词庆生

今年餐饮门店的经营状况令人咂舌
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人活一世，很难不生气。可每次愤怒过后，不仅心

情糟糕，也累及身体健康。近日，美国哥伦比亚大学发

表的一项研究再次证实了“怒大伤身”。研究称，即使只

是想到愤怒的事，都会让血管功能受损。

◎生气使血管舒张受损

一次生气愤怒为何会引起如此严重的后果？美国

哥伦比亚大学的科学家也想探究背后的奥秘，研究者找

来 280 名健康成年人，平均年龄 26 岁，分别参加时长为 8

分钟的 4种不同情绪任务，包括：1.回忆让自己愤怒生气

的事情；2. 回忆让人焦虑的事；3. 阅读负面文章；4. 反复

数数到 100，以保持情绪稳定。研究者在执行任务的 3

分钟、40 分钟、70 分钟和 100 分钟四个时间点，测试各种

情绪对参与者血管内皮产生的影响。

结果发现，回忆愤怒的事仅 8 分钟，血管舒张功能

受损就持续了 40 分钟。回忆焦虑和阅读负面文章者，

也显现出一定的舒张功能受损，但程度不重。这意味

着，在各种负面情绪中，愤怒对血管的损伤最大。这种

损伤还会增加患动脉粥样硬化风险，进而升高患心脏病

和中风的风险。研究者表示，这项研究很好地证明了心

理健康对心血管的影响，如愤怒或压力等急性情绪，均

可能导致心血管事件。

复旦大学附属华山医院心内科副主任、主任医师李

剑表示，愤怒会通过四个途径损害心血管系统。首先，

愤怒导致交感神经突然兴奋，释放肾上腺素，导致心脏

血液搏出量增加，血管压力加大，诱发心律失常，对心脏

造成直接损害。其次，原本心血管受压时会分泌内源性

血管舒张因子起到保护作用，但愤怒会导致内源性血管

舒张因子分泌减少，血管容易痉挛收缩。再次，愤怒会

导致血管弹性变差，使得血管内原本稳定的斑块破裂，

形成急性血栓，引发心肌梗死。最后，愤怒会使血脂水

平升高，激活血小板，促使血栓形成，同样容易引发心梗

和脑卒中。

◎每一次愤怒都是全身的一次“地震”

每一次愤怒，对身体来说都是一次“地震”，会瞬间

对身体产生巨大影响和不可逆的损伤。不论是一次性

的暴怒，还是长期生闷气，都对身体不好。李剑表示，除

了心血管一次次默默接受考验外，愤怒对其他 8 个身体

部位影响也不小。

脑卒中 愤怒可导致大脑充血，影响思维活动，出现

面红耳赤、头晕，甚至晕厥和脑溢血事件。愤怒还可能

影响睡眠质量，导致记忆力减退等。《欧洲心脏杂志》一

项研究发现，人在暴怒后的 2 小时，脑卒中的风险会增

加 3倍，心脑血管疾病突发的风险更高。

肝脏疼痛 中医理论认为“怒为肝之志”，过度愤怒

可能导致肝气疏泄太过而上逆，损伤肝功能，长期如此

可能增加肝囊肿、肝硬化的患病风险。也有研究发现，

人在生气时肝脏要比平时大了一圈，很多人生完气后，

都会出现“两肋疼痛和肝区疼痛”。

自发性气胸 我们常说“肺都要气炸了”，临床上这

叫“自发性气胸”。人情绪平稳时每分钟呼吸 15 次左

右，而人在生气、吵架的时候，交感神经兴奋，每分钟呼

吸达 30 次以上，通常会有大口喘气、全身颤抖的感

觉。过深、过快的呼吸让大量二氧化碳被呼出体外，导

致过度通气综合征，出现呼吸困难、手足口唇麻木，甚至

颤抖、头晕眼花、胸闷、心悸、昏厥等情况。

消化功能异常 肠胃被称作“人体的第二大脑”，很

容易受到情绪影响。愤怒导致交感神经兴奋，影响胃肠

道的血流量，使胃功能失调，引发消化不良、胃痉挛、便

秘、腹泻、胃肠道炎症等消化系统疾病。长此以往，还会

引起肠胃功能紊乱、胃溃疡等疾病。

内分泌紊乱 生气、紧张、焦虑等情绪可促使甲状腺

激素和皮质醇过量分泌，导致内分泌失调。有研究表

明，易怒是甲状腺结节的潜在诱因。甲状腺组织和肾上

腺组织增生，还会引发甲亢或者肾上腺增生等疾病。

乳腺增生 对女性来说，内分泌失调后，可能会出现

痛经、卵巢囊肿、子宫肌瘤等问题。特别是爱生气的女

性，大脑会传达指令制造过多皮质固醇，阻碍免疫细胞

运作，影响激素分泌，导致乳腺增生，增加乳腺癌风险。

皮肤变差 有研究显示，生气会影响身体的修复功

能，致使伤口修复更慢。不良情绪也会引起皮肤病，如

荨麻疹、牛皮癣、湿疹、神经性皮炎、粉刺、斑秃等皮肤疾

病，导致皮肤免疫屏障功能变差，促进衰老、炎症（长

痘）、干燥、泛红等问题发生。

免疫力下降 哈佛大学研究发现，一次生气后的 6小

时内，身体内的免疫球蛋白 A 水平会受到影响。如果一

个人长期处于生气的情绪当中，内分泌系统和免疫系统

会逐渐失调，降低免疫力，增加感染疾病的几率。

◎情绪稳定是护心铠甲

劝世格言《莫生气》提到“别人生气我不气，气出病来

无人替”。李剑表示，人人都会经历令人愤怒的事，没人

能做到完全不生气，但要尽量减少它，保持总体情绪稳

定，避免频繁生气，这样心血管乃至全身健康才有保障。

生活上，注意自我调适。平时多补充维生素 B 、

C 、E 、钙、镁等营养元素，有助于调节情绪。每天适当

跑步、游泳、骑行、跳舞、跳绳等运动，会产生对情绪有积

极作用的多巴胺和内啡肽。

气头上，先冷静深呼吸。如果正在气头上，可以先来

个深呼吸让自己冷静下来。深呼吸可以刺激副交感神

经，抑制因生气而兴奋起来的交感神经。这时候，心率、

血压会逐渐下降，血管舒张慢慢恢复正常。注意力也会

从“生气的事情”上转移出来一部分。

最后，李剑提醒，心脏病高发的老年人、压力大和性

格敏感的人群，以及有分泌失调等问题的女性，生气对

他们危害更大，要特别注意情绪管理。希望大家想开

点，看淡点，多笑笑，少生气，保持情绪稳定，学会释放负

面情绪，避免不必要的身体伤害。

（据《生命时报》）

身体有问题
淋巴会“说话”

当淋巴结出现肿大、疼痛，或者

变硬时，就是一些疾病信号：

1. 颌下淋巴结异常有可能是鼻、

咽、扁桃体等上呼吸道感染。

2. 耳部淋巴结异常可能是眼睑、

颊、耳颞部发炎。

3.左侧锁骨淋巴结异常多见于消

化道肿瘤转移。

4.腘窝淋巴结异常可能是足部或

小腿皮肤发炎。

5. 腹股沟淋巴结异常可能是下

肢、下腹部、外阴等部位的炎症。

如果进行抗炎治疗后，淋巴结依

然肿大，且伴有疼痛等症状，就需要

及时前往医院进行问诊，听从医生的

建议，完善检查，切勿自行判断。

有些部位的淋巴可以通过触摸

进行自检，比如：颈部、腋窝、腹股沟。

自检方法：滑动触摸。将食指、

中指、无名指三指并拢，指腹平放于

被检查部位的皮肤上进行滑动触摸。

淋巴结肿大的良恶性可以通过

以下方面来简单区分：

是 否 有 触 痛 ：良 性 肿 大 的 淋 巴

结，一般摸起来会有明显痛感；恶性

肿大的淋巴结摸起来多无痛。

看 大 小 ：淋 巴 结 肿 大 较 大（直

径 超 过 2 厘 米），怀 疑 恶 性 的 可 能

性较大。

看 活 动 度 ：良 性 肿 大 的 淋 巴 结

触摸时可在皮下自由移动，恶性的

则较难推动，还可能数个淋巴结成

团出现。

看软硬：良性肿大的淋巴结一般

质地较软，恶性的较硬。如果淋巴结

明显肿大或短期内迅速变大，一定要

及时到医院就诊。（据《老年生活报》）

文摘·科普

你信吗？生气8分钟就会伤血管

夏天如何
健康出汗

一些人担心有体味，因此通过各

种方式止汗。实际上，汗液是重要的

“排毒”通道。汗液堵在身体里，反而

不利于健康。比如一些人夏天被感

冒、皮肤病、失眠等困扰，正是出汗少

让这些毛病找上门来。

如何健康出汗？专家推荐三种

方式。

从膝盖开始自我发热。每晚临

睡前适当用温水泡泡脚，有利于身体

排汗，缓解疲劳。

静止 1 小时。可以给自己定个计

划，每天定时关掉空调，静静地坐 1 个

小时，培养身体主动出汗能力。

晒 15 分钟太阳。夏日阳光是人

体主动出汗最佳动力，每天上午 9 时

前和下午 5 时后，各晒 15 分钟左右太

阳，并做一些简单的舒展运动。

但需注意，夏季养生要出汗，但

不能出大汗，过度出汗会伤及人体

津液。另外，汗出过后也不要立即

冲凉或者进入温度较低的室内，谨

防感冒。

（据养生中国、广东中医药微信公众号等）
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