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“爱心冰箱”
再现醴陵

近日，醴陵市发起为期 60 天的“爱心冰箱”公益活动。“爱心冰

箱”上面，“免费自取”“环卫工人、外卖小哥、快递小哥、交警同志”

的字样格外醒目。打开冰箱，矿泉水、可乐等冷饮一应俱全。

据了解，“爱心冰箱”将 24小时营业，志愿者会定期进行物资补

充。今年是“爱心冰箱”开张的第七个年头，两台冰箱分别设立在

醴陵市一中和财富广场交警岗亭附近，有需要的户外工作者可随

时取用。

株洲晚报融媒体记者/易楚曈 通讯员/侯文琴 摄影报道

“爱的陪伴”
守护儿童

7 月 13 日，为期六天五晚的“爱的陪伴”公益夏令营活动，在渌口

龙潭学校结营。今年“爱的陪伴”公益夏令营，迎来了 36 名来自龙潭

学校小学的留守儿童。

自 2017 年首届夏令营举办以来，“爱的陪伴”这个活动已经成为

近 400 名孩子心中的宝贵记忆。项目负责人、株洲晚报志愿者联合

会秘书长黄金说，“爱的陪伴”夏令营有丰富的课程，让孩子们在快乐

中学习，在学习中成长。“效果不错，一些孩子原来性格孤僻，参加夏

令营活动后变得开朗多了，也愿意对老师和同学敞开心扉了。”

详细报道见05版

飞来横祸！
他被掉落的天花板砸得“头破血流”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨如 通讯员/侯
颖） 人在家中坐，祸从天上来。“你好，是网格员

吗？我家房顶天花板脱落，砸到我头上，现在血流

不止……”7 月 16 日，石峰区响石岭街道响石岭社

区网格员，接到居民李先生的求助电话。

挂断电话之后，响石岭社区党委书记、网格长

黄宇和网格员，立即前往李先生家中，将他送到医

院，并陪同他挂号、缴费、做各项检查，还垫付了医

药费。待医生处理完李先生的伤口，进行消毒、包

扎，确认没有危险之后，社区人员才返回工作岗位。

李先生家住响石岭社区，妻子有精神残疾，生

活不能自理，两个小孩都年幼，因要照顾妻儿，李

先生无法外出工作，经济困难，靠低保维持生计。

“谢谢你们，在这危急关头，是你们给我了最

大的帮助。”李先生病情稳定后，向社区工作人员

表示感谢。

近年来，响石岭社区坚持深化党建引领社

区“微网格”治理工作，充分发挥党员、网格员、

志愿者等多方力量，通过摸排走访，掌握辖区孤

寡老人、残疾人、独居老人、困难群众等弱势群

体的家庭情况，不断提高网格精细化管理水平，

让居民群众享受到最贴心、最放心的“微网格”

服务。

新华路与铁东路交汇通行示意图。受访单位供图

本报讯（株洲晚报融媒体记者/张威） 7 月

17 日，记者从市城发集团下属建投公司了解到，

铁东路项目新华路至公园路段计划于 7 月 19 日

通车。该路段通车后，新华路口交通通行将发生

改变，新华路东西进口禁止左转，左转车辆需通

过铁东路掉头实现。

新建成的铁东路（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。该路段通

车后将进一步缓解片区南北通行的交通压力。
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志愿者陪伴孩子们玩游戏。通讯员/彭程 摄
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谈及“癌症”，人们往往会露出惊恐的表情，然而，

少有人了解癌症也有其难以抵挡的“天敌”。下面是

癌症最怕的四件事，你也能做到。

◎怕均衡饮食

1.富含维生素 C 的食物

维生素 C 具有一定的抗癌、防癌功效，可以抑制

甲基苄胺与亚硝酸钠在体内合成亚硝胺，而亚硝胺属

于一种强烈的致癌性物质，通过抑制亚硝胺的生成，

可以降低食管癌、胃癌等癌症的发生风险。

富含维生素 C 的食物以新鲜的水果、蔬菜为主。

在食用水果时，建议食用完整的水果，尽量避免用果

汁和维生素补充剂作为替代。

2.富含膳食纤维的食物

膳食纤维有助于促进粪便的形成，这一过程，结

肠内的致癌物质可以随粪便排出体外，有效降低有害

物质的接触风险。同时，膳食纤维还能通过与雌激素

结合，降低结肠对雌激素的再吸收能力，起到预防乳

腺癌的作用。

在日常饮食中，大家可通过摄入全谷物、豆类、菌

菇、果蔬以及薯类来补充膳食纤维。尽管膳食纤维对

健康至关重要，且应从天然食物中获取，但并非摄入

越多越好，过量摄入膳食纤维可能会影响人体对必需

矿物质的有效吸收。

3.富含钙的食物

大肠内的胆酸、游离脂肪酸会刺激大肠上皮细胞

的过度增生，引发结直肠癌，而钙可以和胆酸、游离脂

肪酸结合，减少患结直肠癌的风险。

富含钙的食物有：牛奶、酸奶、奶酪等奶制品，豆腐、

豆干、豆皮等豆制品，小白菜、西兰花、油菜等绿叶蔬菜。

◎怕保持健康的体重

据研究发现，33%的癌症发生在肥胖人群中；其

中，肥胖女性比肥胖男性患癌的风险更高。下面这 2

个指标可用来评估是否属于肥胖范畴：

1.BMI指数

BMI 指数=体重（千克）/身高（米）的平方。即用

体重（千克）除以身高（米）的平方算出的数，正常范围

为 18.5～24。比如，体重 55 千克，身高 1.63 米，那么

BMI就是 55÷（1.63的平方）≈20.7。

2.腰围

即便是体重指数在正常范围的人，仍有约 14%是

腹型肥胖。

如果成年男性腰围≥90 厘米，女性腰围≥85 厘米，

则腰围超标。

测量腰围的方法：在身体两侧找到肋骨最下端和

胯骨最上端两点，取两点连线的中点，用皮尺水平围

绕一圈，便可准确测量出腰围。

注意：在进行测量时，建议大家脱掉或拉高上衣，

保持直立姿态，并保持呼吸平稳，切记避免屏气及收

腹动作，可重复测量 2～3次以保证准确性。

◎怕睡得好

良好、充足的睡眠可降低患癌风险。这是由于人在

入睡后，松果体会自动释放褪黑素，而褪黑素已被证明

可以通过多种不同的生物学途径来减少癌症恶化。

一般来说，成人每日平均睡眠时间最好保持在7～8

小时。但这只是统计学意义上的平均睡眠时间，具体到

个人身上会有所不同。如果睡醒后精力、体力得到恢复，

头脑清醒，工作学习有效率，通常意味着睡眠是充足的。

此外，保持规律的睡眠，按时睡觉、起床，也有利

于提高睡眠质量。

◎怕运动

运动有助于保持体内激素水平的健康和增强免

疫力，经常锻炼的人可降低患癌风险。

运动的种类不重要，只要动起来，就对身体有

益。避免长时间坐着、躺着才是关键。

注意：癌症的发生是多种因素长期作用的结果，

分为可改变的致癌因素和不可改变的致癌因素。在

可改变的致癌因素中，除了上述 4 个方面，还包括戒

烟、限酒、少吃加工肉、治疗感染性疾病等；而不可改

变的致癌因素如年龄和遗传等，则可通过定期筛查，

早发现、早诊断、早治疗。 （据《四川科技报》）

老年人更需要防晒
说到防晒，很多人会认为是年轻人的

事，和老年人没啥关系。其实，老年人更需

要防晒。

防晒不单是关系到晒黑和皮肤老化的

问题，主要是因为紫外线辐射对人类具有

致癌性，是黑素瘤和其他皮肤癌的危险因

素。还有很多人会晒出“褶子”，其实医学

上叫做皮肤光老化，是指皮肤长期反复暴

露于太阳辐射而发生的过早老化，主要表

现为细纹和粗大皱纹、失去弹性和出现黑

斑。

还有一些特殊体质的老年人对紫外线

过敏，长期反复日晒会造成日光性皮炎、多

形性日光疹等，这都需要药物治疗。即使

对紫外线不敏感，脂溢性角化（俗称老年

斑）、日光性角化病、基底细胞癌等，和紫外

线的照射也有确切关系。

那么，该怎样正确防晒呢？

◎防晒要趁早。紫外线对皮肤的伤害

是从幼年开始积累的，18 岁以前的紫外线

暴露对皮肤的伤害累积量可以占到一生中

的 50%。

◎在紫外线的高峰期(上午10点至下
午4点)，应避免户外活动，必须外出时，尽
可能走在阴影处。

◎做好硬防晒。硬防晒是最简便，也

是最有效的防晒方法，尤其适合男同志和

老年朋友，如穿防晒衣或长袖的衣物，戴帽

子。宽边帽子可保护头部、脸部、耳朵和脖

子，尤其是在登山、骑行、钓鱼的时候。

◎合理使用防晒霜。防晒霜可以阻挡

紫外线进入皮肤，延缓衰老，但要选择合适

的防晒指数，并按照使用说明定时补充涂

抹（特别是出汗或游泳时）。

◎阴天也不能大意。很多朋友误以为

只有阳光很强烈的时候才需要防晒。事实

上，阴天也有紫外线，因为云朵能反射的主

要是可见光，紫外线不在反射的范围之内。

（据《燕赵老年报》）

频频腹泻别硬扛，三类人要特别注意
夏季气温高，各种看不见的微生物也活跃起来，

食物更容易变质，因吃隔夜菜、外出就餐等引发的腹

泻也变多了。世界卫生组织表示，腹泻的致死率仅次

于肿瘤、心脑血管病、糖尿病，高居各种疾病死亡率的

第四位。

每天排便 3 次或以上，而且是稀便、水样便、黏液

便，或伴有恶心、呕吐、腹痛或发热等症状时，就可视

作急性腹泻，病情严重者可出现脱水、电解质紊乱，甚

至休克。有几类人本身就是腹泻的“高危人群”，如不

重视可能面临致命风险。

◎慢病人群 腹泻时，丢失的不止是大量水分，还

有电解质、糖分等，如果患有心脏病、高血压、糖尿病

等基础性疾病，即使是短期内丢失大量水分，也可出

现血容量急剧下降，心脏灌注血量减少，造成血液黏

稠度增高，进而形成血栓，堵塞冠状动脉血管。严重

腹泻时，机体内的电解质大量丢失、酸碱平衡失调，甚

至可诱发室颤等恶性心律失常、低血糖，引发急性心

血管事件。老年患者若频繁如厕，无法得到充分休

息，血压更易升高，或可引发冠状动脉痉挛，诱发急性

心肌梗死。

◎婴幼儿、儿童《儿童急性感染性腹泻病诊疗规

范（2020 年版）》指出，腹泻仍是我国儿童的常见病以

及 5岁以下儿童的主要死亡原因之一。幼儿腹泻会很

快出现脱水，尤其是伴随呕吐时，严重脱水可引发休

克，有生命危险。此外，儿童免疫力较成人弱，腹泻原

因较复杂，冬春之交易感染诺如病毒，夏季多为感染

性或消化不良性腹泻，秋冬交替时需警惕轮状病毒，

因此一定要及时就医，对因治疗。

◎孕妇 频繁、剧烈腹泻可造成胃肠蠕动加速，时

间长了可刺激子宫收缩，导致流产或早产。一旦孕妇

腹泻超过 24小时，一定要尽快就诊。

腹泻时千万不能硬扛，轻度腹泻可以多休息，及

时补充淡盐水，最好是口服补液盐。如果成年人腹泻

持续两天以上仍无好转，已出现脱水，伴有严重的腹

痛或直肠痛，甚至出现血便或黑便，发烧 39℃以上；儿

童，尤其是幼儿腹泻在 24 小时内没有改善，或出现脱

水，发烧 39℃以上，有血便或黑便时，最好立即就医。

（据《羊城晚报》）

这些食材清热解暑
连日高温，人体出汗量也随之增加，需

水量大。对此，可以在饮食上加以调节，如

喝些绿豆汤、淡盐水等。生姜所具有的营

养价值和医疗作用不可忽视。俗话说：“饭

不香，吃生姜”“冬吃萝卜，夏吃姜”“早上三

片姜，赛过喝参汤”。夏季暑热，多数人食

欲不振，而生姜有利于食物的消化和吸收，

对于防暑度夏有一定益处。下面这些清热

解暑食材可以常吃：

南瓜：补中益气。具润肠通便等功效，

含蛋白质、氨基酸等营养素，也富含胡萝卜

素，能保护视力、改善血糖、强心固肾气。

金针菇：清热解忧。可补气养血、清热

祛湿、含蛋白质、钙、磷、铁等营养素。

苦瓜：清热消暑。苦瓜的维生素 C 含

量很高，具有预防动脉粥样硬化、提高机体

应激能力、保护心脏等作用。

花菜：生津止渴。有增进食欲、解热毒

等功效，也含丰富的维生素 C、B 族维生素、

胡萝卜素。

菠菜：润肠止渴。为避免菠菜中的草

酸与钙形成草酸钙盐，建议先以热水烫一

下，去除草酸再食用。

莲藕：安神凉血。具清热安神、凉血散

瘀功效，含维生素 B 以及磷、铁等矿物质。

熟藕性温，能补脾益血，减少脂类吸收。

（据《老年生活报》）
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