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巡查人员及时发现 避免重大事故发生

央视报道炎陵桥梁险情
本报讯(株洲晚报融媒体记者/温琳） 7 月 29

日 ，中 央 电 视 台 新 闻 频 道《新 闻 直 播 间》栏 目 ，播

出 了 新 闻 报 道《湖 南 炎 陵 ：强 降 雨 期 间 排 查 及 时

桥 梁 坍 塌 无 人 员 伤 亡》，关 注 了 株 洲 近 期 特 大 暴

雨 期 间 炎 陵 县 中 村 瑶 族 乡 的 桥 梁 险 情 。（本 报 昨

天 03 版曾报道）

新闻中说：7 月 25 日下午至 28 日，炎陵县大部分

乡镇出现大暴雨，中村瑶族乡出现了特大暴雨，全县

平均降水量 253.7 毫米，最大累计降水量为中村瑶族

乡中村站 481.5 毫米。受强降雨影响，27 日中村瑶族

乡 G106 中村桥突发险情，当地巡查摸排人员及时发

现，果断封桥，避免了重大事故的发生。

7 月 27 日中午，炎陵县巡查人员发现中村桥出

现桥面沉陷、护栏错位等异常情况。此时，桥上还有

车辆往来。“这个桥中间沉下去了，护栏一边高一边

低。”巡查人员在视频里描述。

发现险情后，巡查人员迅速将桥梁两端封闭禁

止行人和车辆通行，对周边居民及过往车辆进行疏

散。封桥 20 分钟以后，桥梁坍塌坠入河中。因为封

桥及时，避免了人员伤亡。

目前，桥梁抢修工作还在进行中。

7月 29日下午，洪峰通过湘江株洲城区段，预计今日 18时左右退出警戒水位。记者/戴凛 摄 新闻详见03版

湘江洪峰过境

暴雨过后，本周，天气转晴，前期午后

有分散性阵雨，后期最高气温将达 38℃。

明天起至周四，晴天间多云，午后有分散

性阵雨；8 月 2 日至 4 日晴天，最高气温将

达 38℃，高温天气持续。

随着高温一起来的，还有渐渐变化的

云。眼看要到立秋节气，这时候层云和卷

云就会渐渐多起来。层云，是一种水汽分

布均匀的白色云层，和雾有点像；卷云是

蓝天中“最美丽的云”，由数量庞大的小冰

晶组成，常常出现在天空的最上层。云体

白色，看起来比较透明、比较亮，像羽毛、

头发、乱丝，姿态很多。

在接下去的日子里，你不妨留心看

看，看天上的云一点一点从“夏天的云”变

成“秋天的云”，从这其中你或许也能感受

到季节的变迁。然后，说不定突然有一天

你会发现，天高了，云淡了，秋天来了。

（王娜）

今天 晴天间多云，午后有分散阵雨

27～35℃

明天 晴天间多云，午后有分散阵雨

28～35℃

后天 晴天 28～36℃

风向：南风

风力：2～3级

（市气象台7月29日16时发布）
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晨起这样做，健康又延寿
1.活动5分钟再下床

早上醒来，不要着急下床，甚至不用着急睁开眼

睛，而是在床上多赖上 5分钟，活动一下四肢，特别是

颈部。可以做一下胸前抱膝动作。5分钟后再起床，

有助于最佳状态开始一天。

2.别着急叠被子

很多人有这样的习惯，早上起来，二话不说，先

把被子叠整齐。其实，这样做弊大于利。人在睡眠

中，毛孔会排出大量水蒸气，让被子这个密闭的空间

处于一种潮湿状态。如果置之不理的话，水蒸气得

不到散发，被子就成了污染源，滋生大量螨虫及细

菌，对健康有害。所以，起床先把被子翻个面，打开

门窗，让被子充分通风后，再叠好或者铺平。

3.喝杯温水

早晨起床之后先不吃饭，喝一杯温水，不仅补充

水分，还可以帮助我们排肠子里的毒素，促进排便，

降低血液黏稠度，促进血液循环,防止心脑血管疾病

的发生。

4.温水漱口

经过一夜的睡眠，滞留口腔中的病菌会大量繁

殖，早起后漱口，可以及时清除口腔中大部分病原微

生物，将致病菌消灭在萌芽状态，防止各种疾病的发

生。早晨漱口不宜用盐水，因为盐水将口腔中的细菌

杀死的同时，也将具有防御作用的口腔黏膜破坏了。

5.按摩头部
每天清晨用 5分钟轻轻按摩头部和面部，最后延

续到颈部，按压锁骨上方凹陷处。养成这样的好习
惯,不仅能排水消肿，纤巧脸型，还能提神醒脑。

6.排晨便
早起排泄，这个好习惯一经养成，会终身受益。

平时可以多吃高纤维食品，在早上起来后都去厕所，
久而久之，可养成习惯。

7.冷水浸脸
冷水浸脸是对上呼吸道黏膜血管的一种有效锻

炼，可增强抵抗力而减少伤风感冒，同时还可以减少
面部皱纹出现。冷水浸脸的锻炼方法，最好由夏末
开始，每天清晨漱口刷牙后，在脸盆里装入七八成的
凉水，吸一大口气后俯身把脸部浸入冷水中(水不要
过耳朵)，缓缓用鼻把吸入的气在水中呼出，然后把
头抬出水面吸气，反复 10～20 次，再用温毛巾在面
颊、额头、颈部来回摩擦，直到皮肤发红发热为止。

8.开窗通风
早晨起来先开窗通风，因为经过一夜的睡眠之

后，房间里难免会有一些细菌，开窗通风有助于空气
循环，细菌排出。 （据《齐鲁晚报》）

近日，26岁的杭州小伙小王来到医院急诊，说自己

的眼睛出了问题。大约1小时前，他突然感觉自己看东

西时出现了很多斑斑点点；眼前明明有个门，可他却觉

得是一堵墙，会不会是手机玩多了突发了什么急症？

浙江医院急诊科廖吕钊医师介绍，小王的各项

身体指标正常，从症状表现来看，很像是神经精神型

野生菌中毒。与患者交流后，医生的猜测基本得到

证实。小王说自己去年在云南旅游时品尝过一款叫

作“见手青”的蘑菇，对那个鲜美的味道念念不忘。

不久前他网购了新一季食材，两天前一个人吃完了

一盘“见手青”！

每年到了吃野生菌的季节，浙江医院急诊都会

接诊到类似的中毒患者。去年，一名云南的年轻女

患者也是吃了亲戚寄来的“见手青”后出了问题，刚

到急诊时一阵狂吐，后来又说看到很多“小人”在墙

壁上跳舞……

急诊科主任戴海文强调，野生菌中毒有多种临

床分型，包括急性肝损害型、急性肾衰竭型、横纹肌

溶解型、神经精神型、胃肠炎型、溶血型、光敏性皮炎

型等。该病最常见的临床表现是胃肠道反应，即中

毒后主要表现为强烈的恶心、呕吐、腹痛和腹泻，致

死率较低，容易恢复。还有些严重的中毒会引起溶

血、急性肝损害、急性肾衰竭，甚至造成患者死亡。

庆幸的是，前面提到的两名患者属于预后较好的

神经精神型中毒，经过补液、加强代谢等对症治疗后便

顺利出院了。目前，野生菌中毒还没有特效药，中、重

度患者只能采取洗胃、血液净化以及对症支持治疗。

急诊专家建议，大家对不认识的菌类不采摘、不

购买、不加工、不食用。

一旦怀疑野生菌中毒，建议采取以下自救措施。

1. 催吐。神志清醒的情况下尽快催吐。可用手

指按压中毒者舌根引起呕吐，反复多次催吐，让中毒

者尽量把胃内食物吐出来，减少毒素吸收。

2. 立即就医。吃过野生菌后 10 分钟至 72 小时

内，若出现头晕、恶心、呕吐、腹痛、腹泻、烦躁不安或

其他不适，都应怀疑野生菌中毒并立即就医。就诊

时最好携带剩余野生菌样品，以备医生鉴别。

（据《健康报》）

缺牙老年人怎么吃出健康
缺牙的老年人应该怎么吃？除了软而烂的食

物，是否有更好的饮食调配？

1. 缺牙的老年人由于咀嚼能力差，往往会减

少肉食摄取，造成优质蛋白质摄入不足，导致机体

免疫力下降。缺牙老年人可在日常饮食中选肌纤

维较短的鱼肉、鸡肉，比猪肉更易咀嚼；常喝鱼汤、

肉汤，鱼与肉要炖得软烂；或将瘦肉、鱼肉切碎加

到稀饭或者面条内。常吃豆制品，其含有丰富的

优 质 蛋 白 质 与 矿 物 质 钙 ，如 豆 奶 、豆 浆 、豆 腐 脑 。

平均每天吃 40～50 克鸡蛋（无牙的老年人适合吃

蒸蛋羹）。

2.谷物含有碳水化合物，能为机体提供能量。老

年人的主食除了软烂，还应有粗有细。缺牙的老年人

主食不仅只是大米粥、烂面条、米粉、面片等，应交替

着吃玉米糁粥、小米粥等。同时，不可忽视马铃薯、红

薯等薯类食物，做法是上锅蒸烂后捣制成泥食用。

3.维生素 C不仅能增强机体免疫力，还能促使牙

齿钙化，减少牙病发生的概率。维生素 C主要存在于

果蔬类食物中，草莓、香蕉等果肉较软的水果缺牙的

老年人可以直接吃，苹果、梨等果肉较硬的水果等可

以榨汁饮用，绿叶蔬菜或榨汁或切成细末快火略炒。

4.使牙齿健康的营养物质还有维生素 A 和维生

素 D，能帮助矿物钙吸收。维生素 D 含量高的食物

有蛋黄、海鱼等。常晒太阳也可获得维生素 D，故老

年人应当在夏季清晨进行适量的户外活动。

维生素 A 广泛存在于肉类与水果等食物中。胡

萝卜含有的胡萝卜素在人体内可以转化维生素 A，

还含有丰富的膳食纤维，故提倡老年人常吃炖得软

烂的胡萝卜菜肴，比如胡萝卜炖肉。

5.由于常吃流质食物容易导致营养摄入不足，

所以缺牙的老年人不该限于一日三餐，提倡在上午 9

时和下午 3时左右各安排一次加餐，同时鼓励吃些零

食，以水果、现榨的果蔬汁、牛奶为主。

（据《家庭医生报》）

夏吃姜有五好
健脾开胃。夏季食欲差，在饭前咀嚼几片

生姜，能促进消化液、胃液和唾液的分泌，进而

促进肠胃蠕动。

驱寒。夏季待在空调房，寒湿之气容易趁

虚而入。可以用生姜泡水喝，促进血液循环，去

除体内湿气。

抗菌。夏季气温高，细菌及病毒易大量繁

殖，如果饮食不注意，很容易出现急性肠胃炎。

如果症状并不是特别严重，可以适当吃一些生

姜，抑制细菌繁殖。

抗氧化。生姜的好处之一就是抗氧化，因

其中含姜辣素以及二苯基庚烷类化合物，用其

泡水喝或直接生食，能清除体内自由基，进而达

到抗衰老、保持良好的皮肤状态的效果。

预防动脉硬化。生姜提取物中的有效成分

能阻止血小板聚集，降低低密度脂蛋白、甘油三

酯和血清胆固醇的含量，由此达到预防动脉硬

化的效果。 （据《燕赵老年报》）

炎炎夏日来杯酸梅汤
炎炎夏日，酷暑难耐，酸梅汤是家庭必备的

解暑饮品。它酸酸的味道不仅能促进食欲、养

阴生津，还有美容养颜的功效。

组成：乌梅 30 克，山楂 25 克，陈皮 10 克，甘

草 3克，玫瑰花 5克，桑椹 10克，黄冰糖适量。

做法：1. 把所有食材冲洗干净，放入 500 毫

升凉水中浸泡 30分钟左右。

2. 将浸泡的水和食材一起倒入锅中（在煎

煮时应避免使用铁锅、铝锅，最好选用砂锅或搪

瓷锅），再加入 2000 毫升凉水，开大火煮沸后转

小火加盖熬煮半小时。

3. 将适量黄冰糖加入酸梅汤中（糖尿病患

者慎用），搅拌直至冰糖融化。

4. 取漏勺或者滤网，将食材过滤。可以趁

热喝，亦可冰镇后饮用。

功效：乌梅味酸而涩，善于敛肺止咳，同时

能开胃生津；山楂味酸甘，有健脾开胃、消食化

积的作用；陈皮有理气健脾、燥湿化痰的功效；

玫瑰花味甘微苦，有行气解郁、和血止痛的作

用；桑葚味甘、酸，能够滋阴补血、生津润燥；甘

草味甘质润，能补益肺气、润肺止咳。

此外，酸梅汤味酸、性寒，脾胃虚寒的人，以

及孕期、经期的女性慎用。（据《中国中医药报》）

冷饮消暑并非人人皆宜
高温天，进食一些冰凉的食物或冷饮会给

我们带来凉爽畅意的感觉。然而，不是所有的

人都适宜吃冷饮消暑。

儿童

儿童脏腑娇嫩，形气未充，各种生理功能尚

未健全，过食生冷会伤其脾胃，导致呕吐、腹泻、

腹痛、积食、厌食等病症，影响生长发育。

老年人

老年人脏腑功能衰退，气血阴阳俱衰，如果

贪食冷饮，会加重阳气的衰退。

月经期女性

经 期 或 者 月 经 前 进 食 冷 饮 ，可 引 起 血 脉

不 通 ，出 现 经 期 血 块 多 、经 色 暗 ，痛 经 ，闭 经

等问题。

孕妇

孕妇在妊娠期间过食冷饮，会损伤脾胃阳

气，使寒气内生，引发腹痛、腹泻等症状，轻则导

致脾胃受损，运化无力，重则导致胎儿无法吸收

营养，影响发育。

此外，甲状腺结节、子宫肌瘤、乳腺结节、肺结

节等疾病患者，一定要戒冷饮，以免加重病情。

（据《家庭医生报》）

文摘·生活

吃完一盘“见手青”野生菌，他中毒了

图片来源于包图网


