
株洲日报社出版 社长、总编辑/颜青春 社址：株洲市天元区新闻路18号 责任编辑/沈勇跃 美术编辑/邱 鹏 校对/袁一平

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7978期 今日8版

2024.8 1星期四
甲辰年六月廿七

微信公众号 知株侠 株洲新闻网

戴海合（左一）和同事们一起无偿献血。市中心血站供图 新闻详见03版

“献血达人”戴海合 10多年献血6500毫升

公益电影放映开始啦
看看你家门口有几场

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳 通讯员/李蓓） 日前，记者从市委

宣传部文艺电影科获悉，“幸福株洲 光影有约”城市公益电影放映活动已经

启动，今年计划组织 4支放映队，深入社区和广场放映 300多场公益电影。

记者了解到，为了方便市民观看公益电影，我市在城区设立了 4 个广场

固定放映点，周六晚 7 时 30 分放映公益电影，每晚 2 部。4 个广场固定放映

点分别为：钢琴广场（天元区）、文化园广场（芦淞区）、桂花街道西子社区新

桂广场（荷塘区）、田心街道田心社区踢金岭广场（石峰区）。

工作人员告诉记者，今年城市公益电影放映活动，计划走进全市 50 多

个社区，其中 8月将走进 27个社区，放映电影以红色题材和国产经典影片为

主。

今年还将结合“八一”建军节、教师节、中秋节、国庆节、株洲工匠日、重

阳节等重大节日、纪念日，开展公益电影进军营、进企业、进学校、进敬老院

等专场放映活动。

暑假过半：“幼小衔接”可以这样做
06

株洲室内运动场馆“热辣滚烫”
07

盛夏时节的株洲城市风景，蓝天白云美如明信片。

7 月 31 日，记者从株洲市生态环境局了解到，今

年以来，我市空气质量持续改善，上半年空气质量优

良率达 89.6%，较去年同期提升 5.1%。

另外，据生态环境部 7月 29日发布的全国 6月环

境质量状况，我市当月空气质量在全国 168个重点城

市中排名第 15位。

上半年，空气质量163天达标

株洲市生态环境局监测数据显示，1 至 6 月，我

市空气质量优良天数为 163天，优良率为 89.6%，较上

年同期（84.5%）上升 5.1%，今年的污染天数共为 19

天，其中轻度污染天气 16 天，中度污染天气 0 天，重

度污染天气 3天，空气质量优良率绝对值全省排名第

7 位，优于长沙市和湘潭市的第 12 位和第 10 位，空气

质量综合指数为 3.65，较上年同期改善 7.45%；PM2.5

均值浓度为 40.224 微克每立方米，较上年同期改善

8.42%。

空气质量的每一分改善，都离不开全市上下的

久久为功。

株洲市生态环境局大气科科长李青山介绍，今

年以来，我市狠抓落实，市“蓝天办”先后巡查点位

400 余处，下发交办函 153 份，交办整改问题 205 项；

下达挥发性有机物治理升级改造任务 60 余家；开展

机动车尾气排放路检路查 1416 台次，查处违法行为

130 起；落实建筑工地“八个 100%”防治措施，查处渣

土污染案件 4 起，下达违规建筑工地整改通知书 74

份；组织对各县市区范围内工业、油品储运销、汽修、

移动源等 10 个行业、领域的大气污染问题开展全面

排查整治，对 24个单位下达排查整治任务……

至 7 月 30 日，我市空气质量优良天数已上升至

193天，优良率为 91.0%。

蓝天白云下，臭氧污染不可忽视

蓝天保卫战，只有进行时。

李青山介绍，下阶段，我市将持续落实“大气特

护六条”，抓好 PM2.5 与臭氧两项“重点污染因子”的

协同控制，攻坚臭氧高发期、特护期、重污染及中轻

度污染预警期三个“重点时段”，严管涉挥发性有机

物等“重点行业”，严督机动车、扬尘、餐饮油烟等“重

点领域”污染管控，推动全年大气污染防治各项举措

落到实处。

当下，连续晴热高温，我市已经进入臭氧污染易

发期，持续改善空气质量，臭氧污染防治不可忽视。

PM2.5 与臭氧的协同控制，重点在挥发性有机

物治理。根据污染防治攻坚战“夏季攻势”任务，

我市将推动株洲斯威铁路产品有限公司、中车株

洲电力机车有限公司、株洲地博光电材料有限公

司等 23 家企业，通过原辅材料替代（油性漆改水性

漆）、末端治理设施升级等方式，大幅削减挥发性

有机物排放。

同时，株洲公交物资公司清石基地加油站等 21

家加油站，也要完成三级油气回收设施建设，减少挥

发性有机物排放。

上半年，全国城市空气质量排名出炉

株洲第15名
株洲晚报融媒体记者/廖明 实习生/李嘉宇 通讯员/张新林

2024年第二季度中国好人榜

90后教师陈艳辉上榜
本报讯（株洲晚报融媒体记者/戴凛）

7 月 30 日 ，中 央 精 神 文 明 建 设 办 公 室 发 布

2024 年第二季度“中国好人榜”，湖南共有 10

人光荣上榜 ，来自茶陵的 90 后教师陈艳辉

名列其中。

陈艳辉出生于 1992 年，中共党员，茶陵

县界首中心小学语文教师。她长期扎根乡

村教育，为每个孩子量身制定教学计划、教

学设计、建立“一生一档”。从 2016 年开始，

她和同校执教的父亲一起为乡村特殊儿童

送教上门，对特殊教育也越来越有经验。由

于乡村的孩子住地偏远分散，最远的一家距

离学校 28 公里。

8 年时间，他们已骑行 2 万多公里，风雨

无阻，从未间断。她表示，看到这些残疾孩

子正发生改变，心中有满满的获得感、幸福

感 ，这 也 让 她 更 加 坚 定 地 把 送 教 工 作 坚 持

下去。

陈艳辉还曾荣获全国“美丽青年乡村教

师”“湖南省优秀共产党员”“湖南好人”等荣

誉。

我国首个婚姻类本科来了
招70名新生，都会学些啥
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油是日常饮食中必不可少的一部分，不仅

能提供脂肪和热量，满足人体能量需求，还能

增加食物的香气和口感。

但是，不同的油具有不同的特点和作用，

对身体也有不同的影响，尤其是对于肾脏功能

不全的患者来说，更需要注意选择合适的油。

◎首先控制摄入量

从摄入量来说，中国营养学会建议每天摄

入 25-30 克烹调油，相当于普通的白瓷勺两勺

半到三勺左右，也可以使用带刻度的油壶来控

制炒菜的用油量。

这个量适合大多数人群，但若存在超重、

肥胖或血脂异常的情况，建议每天减少到 20

克左右。

◎注意脂肪酸种类

在种类上，动物油和植物油如何选择？

从营养学角度来看，两类油的主要差异在

于所含脂肪酸的种类和比例。脂肪酸是构成

脂肪的基本单位，分为饱和脂肪酸和不饱和脂

肪酸。

一般来说，饱和脂肪酸会增加血液中低密

度脂蛋白（LDL）胆固醇，增高动脉硬化和心血

管疾病的风险。而不饱和脂肪酸被认为是“好

脂肪”，因为其会增加血液中高密度脂蛋白

（HDL）胆固醇，从而降低动脉硬化和心血管疾

病的风险。

根据《中国居民膳食营养指南》（2022）的

推荐，饱和脂肪酸需要控制摄入量，不饱和脂

肪酸则应该适当多摄入一些。

◎换着吃更有益

与动物油相比，植物油含有更多不饱和脂

肪酸。那么，众多种类的植物油又该如何选择？

橄榄油：来源于橄榄，富含单不饱和脂肪

酸，有助降低罹患心脏病风险。一汤匙橄榄油

通常含有少于 1 毫克的钠、少于 1 毫克的钾且

不含磷，适合肾脏功能不全的患者食用。橄榄

油不耐高温（烟点 190℃），不适合用于煎炒，常

被用作蔬菜沙拉拌料，为凉菜增添风味。

菜籽油：由油菜籽制成，富含 ω-3 脂肪酸

和 ω-6 脂肪酸，对大脑和心脏益处多多。此

外，不含磷和钾，饱和脂肪含量较低，也较适合

肾脏功能不全的患者食用。菜籽油的烟点较

高，约为 205℃，适合炒菜、烘烤，缺点就是味道

不太友好。

花生油：由花生制成，富含ω-6脂肪酸，味

道浓香，烟点高（225℃），非常适合油炸和炒菜。

亚麻籽油：由亚麻籽制成，富含 ω-3 脂肪

酸和 ω-6 脂肪酸。亚麻籽油不耐高温（烟点

107℃），一般不用于炒菜，多用来做蔬菜沙拉

或蒸蔬菜时放一点提味。亚麻籽油容易变质，

应储存在冰箱里。

需要注意的是，长期食用单一油脂，可能

会影响营养平衡。因此，专家建议食用烹调油

时，优先选择植物油，并且时常换着吃，以达到

较完善的饮食结构。

（据科普中国、《中国消费者报》）

猪油、菜籽油、橄榄油哪种更健康？

高血压病会对肾脏、眼睛等重要器官造成

损害，因此有效地控制血压非常重要。而治疗

高血压，也可以多元化选择。

●药物疗法

西医降压药物的分类 常用的降压药物主

要包括以下几类：

利尿剂通过促进肾脏排尿，减少血容量来

降低血压，如氢氯噻嗪。

钙通道阻滞剂，阻止钙离子进入血管平滑

肌细胞，从而扩张血管，降低血压，如氨氯地平。

血管紧张素转换酶抑制剂，抑制血管紧张

素转换酶的活性，减少血管紧张素Ⅱ的生成，

如贝那普利。

血管紧张素Ⅱ受体拮抗剂，阻断血管紧张

素Ⅱ与受体的结合，发挥降压作用，如氯沙坦。

β 受体阻滞剂，通过降低心率和心排血量

来降低血压，如美托洛尔。

中医的辨证论治 中医认为高血压病的发

病与情志失调、饮食不节、劳逸失度、禀赋不足

等因素有关，应根据患者的不同症状和体质进

行治疗。

肝阳上亢型，表现为头痛、眩晕、面红目

赤、烦躁易怒等。治疗常以平肝潜阳为主，如

天麻钩藤饮。

痰湿内阻型，多有头重如裹、胸闷、恶心等

表现。治疗以化痰祛湿为主，如半夏白术天麻

汤。

气血亏虚型，头晕目眩，动则加剧，遇劳则

发，神疲乏力等。治疗以补养气血为主，如归

脾汤。

瘀血阻窍型，眩晕头痛，兼见健忘、失眠，

面唇紫暗等。治疗以活血化瘀为主，如通窍活

血汤。

○药物治疗的原则 个性化用药根据患者

的年龄、性别、血压水平、合并疾病等因素，选

择合适的降压药物和剂量。为了减少药物的

不良反应，通常从小剂量开始使用降压药物，

然后根据血压控制情况逐渐调整剂量。如果

单一药物治疗不能有效控制血压，可以考虑联

合使用两种或两种以上的降压药物。

○药物治疗的注意事项 在药物治疗期

间，患者应定期测量血压，以便及时调整治疗

方案。

○注意药物不良反应，不同的降压药物可

能引起不同的不良反应，如利尿剂可能导致低

钾血症，血管紧张素转换酶抑制剂可能引起干

咳等。患者在用药过程中如果出现不适，应及

时告知医生。

○避免突然停药，突然停用降压药物可能

导致血压反跳，甚至引发心脑血管意外。

●非药物疗法

○健康饮食 减少钠盐摄入量，高盐饮食

是导致高血压病的重要因素之一。建议每人

每天的钠盐摄入量不超过 5 克。避免食用咸

菜、腌制品等高盐食物。

○增加钾摄入量，钾可以对抗钠的升压作

用。多吃新鲜蔬菜和水果，如菠菜、香蕉等，有

助于补充钾。

○注意保持均衡饮食，保证摄入足够的蛋

白质、碳水化合物、维生素等。减少饱和脂肪

和反式脂肪的摄入量，如动物内脏、油炸食品

等，适量摄入不饱和脂肪，如橄榄油、鱼油等。

○适量运动 选择适合自己的有氧运动，

如快走、游泳、骑自行车、打太极拳等，每周至

少进行 150 分钟的中等强度有氧运动。应避

免清晨血压高峰期运动，可选择下午或傍晚进

行。

○戒烟限酒 吸烟会损害血管内皮细胞，导

致血压升高和心血管疾病风险增加。过量饮酒

会血压升高，应该严格限制酒精的摄入量。

○中医非药物疗法 耳针、熏洗、药枕、针

刺、灸法等多种手段的配合使用可使降压效果

增强，副作用减少。

（据《医药卫生报》）

长期食用复炸油
会导致神经退变

一项新研究发现，与正常饮食大鼠相比，过多食用复炸油

的大鼠及其后代神经变性程度更高。

为了探索重复使用煎炸油带来的长期影响，研究人员将

雌性大鼠分为 5 组，每组分别只接受标准食物、每天添加 0.1

毫升未加热芝麻油/未加热葵花籽油/再加热芝麻油/再加热

葵花籽油的标准食物，时间达 30 天。再加热油旨在模拟重复

使用的煎炸油。

与其他组相比，食用再加热芝麻油或葵花籽油的大鼠肝

脏氧化应激和炎症增加。研究同时表明，食用再加热油的后

代比不接受油或接受未加热油的对照组更容易出现神经元损

伤。

研究人员希望研究复炸油对阿尔茨海默病、帕金森病等

神经退行性疾病以及焦虑、抑郁和神经炎症的影响；还想进一

步探索肠道微生物群与大脑之间的关系，以确定预防或治疗

神经退行性疾病和神经炎症的潜在方法。 （据人民网）

眼睛红或是关节炎表现
眼睛由结膜、角膜、巩膜、葡萄膜、视网膜、眼部肌肉、视神

经、血管等组成，均可成为自身免疫反应的“靶”器官，发生自

身免疫病。脊柱关节炎是一组以脊柱、外周关节和关节周围

组织炎症为特点的慢性全身炎症性疾病，还会出现关节外的

表现，如眼部受累，典型表现为眼感觉异常、畏光、眼睛疼痛，

伴角膜缘充血、瞳孔缩小、视物模糊、视力下降、视物变形等。

葡萄膜炎可出现在脊柱关节炎早期，甚至可以在关节受累之

前出现，所以容易漏诊、误诊，故仅有眼睛症状的患者也应至

风湿免疫科进行评估。

（据《老年生活报》）

夏季健身注意这六点
在炎热的夏季，选择合适的运动方式对于保持健康和享

受运动乐趣至关重要。由于高温、高湿等不利因素的影响，夏

季健身尤其要注意。

◎晨练不宜过早

很多有晨练习惯的人都是天一亮就出门运动，但晨练不

宜太早，最好在 6时-9时之间。

◎衣着合适

在夏季运动，温度、湿度都很高，一定要穿吸汗的棉衫，不

要穿紧身运动服。如果汗湿排不出去，会对心脏造成很大的

压力。并且不可以用自己的身体来烤干衣服，最好准备一套

干衣服，特别是上衣，运动后马上换下湿衣服，否则容易引发

风湿或关节炎等病症。

◎不宜在强烈阳光下锻炼

夏季要保持低运动量、短时间的健身运动，让身体慢慢适

应炎热的天气。上午 10 点半到下午 3 点半期间温度最高、紫

外线特别强烈，容易灼伤皮肤，甚至使视网膜、脑膜受到刺激，

所以要尽量避免在此时间段进行户外运动。户外运动可以安

排在早晨或者是下午 4点以后。

◎控制运动强度

夏季，人体能量消耗很大，运动时更要控制好强度。如在

户外锻炼，一旦出现中暑症状，应立即到阴凉通风处坐下，喝

些凉盐开水，呼吸新鲜空气，在头额部或腋下等处进行冷敷。

◎运动后及时补水

夏季运动出汗多，盐分丧失量大，导致钠代谢失调，发生

抽筋等现象。运动中每 10~15 分钟饮水 150~200 毫升，但不要

喝过甜的饮料，以避免增加胃的负担。运动后也应及时补充

水分，但不要一次喝得太多。

◎锻炼后不可贪凉

在夏天运动时，体内热量大大增加，需要通过皮肤毛细血

管扩张散发体内的热量。如果过早或过量吃冷饮，身体不能

向外宣泄发散或突然遇到寒冷刺激，容易发生肌肉抽搐、关节

痛、感冒等，还会引发胃部不适。 （据澎湃新闻）

治疗高血压病，应多元化选择


