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本报讯（株洲晚报融媒体记者/姚时美） 7 月 5 日，岳阳

市华容县团洲垸洞庭湖一线堤防发生决口。“中国好人”唐

先华闻讯赶往一线参与救援，三天没有合眼，不是在救人的

路上，就是在发放物资的路上。

险情发生后，唐先华赶到现场，眼见水位上涨，赶紧从

村民家里找来一个脸盆，一边使劲敲脸盆，一边拼命大喊

“快撤！”，挨家挨户提醒村民赶紧撤离。唐先华看到一名 83

岁的老人行动不便，二话不说将老人背到安全地带。

在所有人员安全撤离后，唐先华又加入抢救物资的队

伍中，将 17户村民的衣服、被褥等背到大堤上。

随着决口越来越大，团洲垸最终全部被淹。唐先华将

事先采购的蛋糕、饼干、矿泉水、八宝粥等物资分发给灾民

充饥。

7 月 7 日晚，险情得到控制，人员得到安置，唐先华才返

回株洲。

“有的灾民问我是哪里人，说以后要来看望、感谢我，这

让我很感动。”唐先华说。

据唐先华介绍，这是他第二次参加洞庭湖决堤救灾，而

且是同一个地方。1996 年 7 月，团洲垸防洪大堤发生溃口，

唐先华也是只身赶往灾区，参与救灾。

株洲最热的日子就这样开始了！

昨天，又一个高温天，整座城市被太阳晒得到

处火辣辣一片，有人开玩笑说：“在路上遇到个陌

生人，相视一笑，变熟人了！”

这样的形容虽然有些离谱，但天气确实很

热。而且关键是，高温起了头后，暂时就没有收手

的意思。

从目前的预报来看，未来一周，因为受副热带高

压增强影响，株洲都将以晴热高温天气为主，最高气

温可达37℃，周日，最高气温将有38℃，按气象上的

规定，这样天天都能算是“高温天”。

热浪滚滚，炎热的盛夏就这样开始了。本周，

大家要小心保重身体，注意防暑降温，打起十二分

精神来迎接暑热。

另外，除了高温外，这两天雷阵雨也挺多的，

夏季雷阵雨性子很烈，来去如风，万一遇上雷电，

小心安全。祝大家夏安。 （王娜）

今天 晴天间多云 29～37℃

明天 晴天间多云 29～37℃

后天 晴天间多云，局地午后有阵雨或雷阵

雨 29～37℃

风力：3～4级 风向：南风

（市气象台7月8日16时发布）

根据省应急管理厅统一安排，7 月 6 日，株洲翔为通航组织直升机飞抵岳阳，支援洞庭湖抗洪抢险一

线。直升机在抗洪一线主要实施空中勘察、物资运送等应急工作。7 月 6 日抵达以来，翔为通航直升机总

共飞行 7小时 20分钟，目前救援还在持续。图为现场工作人员在直升机上拍到的照片。
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“中国好人”唐先华洞庭救灾

翔为驰援抗洪一线

本周全是高温天

石峰区茶陵县
两干部被查

本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈正明） 7 月

8 日，据“清廉株洲”消息，石峰区残疾人联合会四

级调研员王建国、原茶陵县洣水产业投资有限公

司董事长谭科涉嫌严重违纪违法，目前正分别接

受石峰区纪委监委、茶陵县纪委监委纪律审查和

监察调查。

暑假“吞金兽”来袭
你的钱包还能守住吗
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“被放大”的健康焦虑
自健康中国行动推进以来，我国始终把保障人民

健康放在优先发展的战略位置，先后编制和修订了

“健康素养 66 条”，用于指导提高全民健康素养水平。

然而，不少人对健康身心的认知仍较为浅显，陷入了

一些误区，比如因为害怕生病而乱吃药、为了健康而

乱补各种营养素等等。在移动互联网的芜杂信息“洗

脑”影响下，大众对健康生活的关注逐渐演变成过度

的健康焦虑。

“有事儿没事儿吃个布洛芬”

浙江 67岁的叶伯，因为爱吃止痛药的“习惯”，付出

了切除大半个胃的代价。根据“浙大一院”微信公众号

发布的信息，叶伯平时除了痛风老毛病外，身体还算硬

朗。数月前，叶伯痛风再次发作，他自作主张把平时吃

的布洛芬止痛药增加了一倍剂量，最多时一天竟然吃

了 12片。不到一周时间，叶伯就腹痛难忍并便血，被家

人送进医院。入院时，叶伯已发生失血性休克，被确诊

为因过量服用止痛药引起急性胃黏膜损伤，导致消化

道出血，并危及生命，最终只能开展紧急胃部分切除手

术抢救。

季节交替之时，各类呼吸道疾病高发，不少人家

中备了各种感冒药。一有发热、头痛、嗓子疼等症状，

就会吃几片以缓解症状。有些人甚至为了预防感冒

和发热而“有事儿没事儿吃个布洛芬”。像这样通过

服用止疼药来预防或减少疼痛的大有人在，对此，医

务人员呼吁：布洛芬不是万能止痛药，盲目服用会贻

误病情。

乱吃药的同时，不少人更是热衷于补充各种保健

品、营养补充剂。比如，人们认为，吃维生素 A 能够美

容养颜，吃维生素 D 能预防骨质疏松，还有人因为没

时间锻炼而靠吃司美格鲁肽减肥……各种营养素、保

健品不断推陈出新，网络直播间成为人们便捷购买营

养元素的渠道。

能不能随便“补”呢？答案是否定的。人体需要

均衡营养，某一种或几种营养元素过量，会对身体造

成伤害。一般来说，我们在日常饮食中可以获取到人

体所需的多种维生素，并不需要额外补充。而长期过

量服用营养元素，反而会引起营养过剩、营养单一、消

化不良，增加肾脏和肝脏负担，造成代谢紊乱等。

健康焦虑症不可小觑

无论是乱吃药，还是乱补各种营养元素，背后反

映的是部分群众对健康焦虑的心态。健康焦虑心态

长期发展，就有演变为健康焦虑症的可能性。

健康焦虑症广泛地存在于现代社会和世界各国，

是一种临床类型多样化的心理障碍。与其他焦虑形

式不同，它通过人们对身体状态和健康问题的担忧表

现出来，健康焦虑症患者对自己的身体状态过度担忧

和恐惧，对身体的任何小毛病都感到不安，常常会将

日常生活中的一些普通体感忧虑成重病或绝症，即使

体检过后没有发现身体问题，这种恐惧也会长期存

在，并由此产生焦虑。 （据《半月谈》）

没喝完的饮料能放多久
在拿起放在桌上喝了一半的饮料时，不少人内心

会涌起疑虑：这饮料还能喝吗？

久置饮料最大的食品安全隐患就是微生物的滋

生，比如大肠杆菌、金黄色葡萄球菌、霉菌等。要知

道，蛋白质、糖类、脂肪、维生素和水分等营养成分可

构成微生物的良好生长环境，加上适宜的温度、湿度，

便成为它们滋生的温床。所以，若开盖的饮料在室温

条件下放置时间过长，微生物含量就会超标，饮料容

易变质。

开盖后长时间放置，饮料的营养成分和口感也可

能发生变化。例如富含维生素 C 的果汁长时间暴露

于空气中或存放不当时，维生素 C 会氧化流失，营养

价值下降。冲泡的茶水放得时间一长，颜色会变深，

涩味增加，茶香也会减少。

食品营养越丰富，蛋白质和糖含量越高，越有腐

败变质的风险。一项实验中，碳酸饮料、鲜榨果汁、瓶

装果汁、现做奶茶、奶咖、豆奶、瓶装矿泉水等，打开饮

用后，分别存放在 4℃和 25℃的环境下，然后计时监测

饮料中的菌落总数，结果发现：4℃的环境中，除了鲜

榨果汁，其他饮料在 24 小时内菌落总数变化不大；在

25℃环境中，除鲜榨果汁、现做奶茶外，其他饮料放置

2 小时、4 小时后菌落总数仍然较低，但奶咖、豆奶放置

12 小时后细菌已经大量繁殖；经过灭菌的预包装饮

料，饮用后放置在室温下 24 小时，菌落总数变化不大，

还能继续喝。

所以，现制饮料如奶茶、果汁和富含营养成分的奶

制品、植物蛋白饮料等，若存放不当，更容易腐败变质。

想要健康安全地喝饮料，建议开启后尽快饮用，

尤其是鲜榨果汁、现做的奶茶、咖啡等最好在 2 小时内

喝完；若饮料开盖后无法一次全部喝完，应倒入杯子

后再饮用，防止口腔中的细菌对饮料造成二次污染；

未喝完的饮料应密封放入冰箱，或遵循食品包装上的

贮存条件，在规定时间内饮用完；饮用前，检查饮料是

否有异味、异色，若不对劲，丢弃为好。（据《文汇报》）

信息过载是一种新污染
每天，从手机应用软件推送的新闻、网站热点词

条,到出行时遍布电梯、地铁、公交站牌附近的广告，再

到交谈中了解的各种小道消息，人们的生活早已被海

量信息包围。

如今，信息过载已成为一种“新污染”，使人们难以及

时评估信息并做出正确决策，甚至给健康带来不利影响。

研究表明，信息过载不仅干扰个人的认知水平，还

会影响团体运转，增加成员的沟通成本、决策成本，削

弱团队的凝聚力，甚至使社会信息运行不畅。

一项针对网络谣言的调查显示，六成以上成年网

民经常遇到网络谣言，其中微信、微博、论坛等成为网

络谣言传播的重灾区。尤其是在重大突发性公共卫

生事件发生时，虚假信息会在网络上滋生并像病毒一

样快速传播，引发社会恐慌。

当下，人类已不可避免地进入信息爆炸时代。未来，

信息过载无疑将成为一种“新常态”。如何掌握和利用有

效信息，屏蔽“信息污染”，成为迫切需要解决的难题。

首先，尽量选择可靠的消息来源，可在一定程度

上保证信息的真实性。其次，做好内容筛选，多关注

当下对自己有用的信息，减少接收八卦等泛娱乐化信

息。最后，控制自己在社交媒体上花费的时间，可设

定具体的时间上限，并严格执行。

每个人都需与海量信息保持一定距离。在学习或

工作时，需提高自己的专注度，期间尽量减少接触网络。

同时，建议花一些时间独处，远离网络和人群，让自己能

理清思绪并让大脑得到充分休息。可在现实中多发展

一些兴趣爱好，适时从网络世界中转移目光，必要时可

“断网”一段时间。另外，应定期锻炼身体、保持健康的饮

食习惯，学会控制压力和焦虑。

（据《老年日报》）

盐对人类文明
为何如此重要
早在 2000 年前，古罗马作家老普林

尼就明确表示：“没有盐，就没有文明生

活。”

回顾整个人类历史后，我们很难不

赞同老普林尼的看法。世界各地的不同

民族和文化出于各种原因寻找盐。

尽管盐在许多食物中过量存在而备

受诟病，但人类确实需要一定量的盐来

维持健康的生活方式。英国埃克塞特大

学研究盐历史的考古学家安东尼·哈丁

解释说：“我们都需要摄入一定量的盐。

当然，盐还可以让食物更好吃。”这两个

原因在一定程度上解释了人类为何有动

力从土壤中提取盐并加以利用——这种

做法可以追溯到几千年前，并且全球各

地的人都曾这么做。

盐还在另一领域有很大用处：保存

食物。大约在公元前 2000 年，古埃及人

就开始以这种方式利用盐，而且很可能

在那个时代前很久，盐就已经被用于保

存各种食物了。在古代，咸鱼对许多文

化都至关重要，包括埃及、腓尼基、希腊、

罗马、中美洲和中国。总的来说，盐在各

个时代都帮助人们保存各种食物。例

如，在地中海地区，盐被用于制作备受追

捧的一种古罗马调味料：鱼露。随着时

间的推移，大规模的鱼类腌制中心出现

了，这使得产品在整个地区的运输成为

可能。

对于古代人，盐在医疗方面的作用

也很大。老普林尼指出，盐有许多功用，

比如它能消除皱纹、减轻孕妇分娩后的

腹痛、治疗家畜的眼伤。古埃及人还在

制作木乃伊的过程中使用了天然形成的

泡碱，这也是一种盐。与此同时，在美索

不达米亚，盐被用在一些处方中以提升

药效。古希腊医师希波克拉底注意到，

盐、明矾和醋可以有效消除口臭，此外，

盐疗即让病人吸入含有微小盐颗粒的空

气的疗法，也被建议用于治疗呼吸系统

疾病。

盐的用途也与文化、宗教和精神信

仰交织在一起。哈丁指出，从一些考古

证据看，它们可能追溯到史前时期（在有

文字记录之前）。例如，从美洲到亚洲，

各地的人都相信，盐的功用之一是能够

净化或驱邪。

（据《参考消息》）

文摘·健康


