
株洲日报社出版 社长、总编辑/谌孙爱 社址：株洲市天元区新闻路18号 责任编辑/朱朝阳 美术编辑/王 玺 校对/邓建平

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7993期 今日8版

2024.8 22星期四
甲辰年七月十九

微信公众号 知株侠 株洲新闻网

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘毅 通讯员/李
妮 曾译婳） 8 月 20 日，醴陵市召开 2024 湖南（醴陵）

国际陶瓷产业博览会工作动员会，透露本届展会拟

于 9 月 29 日至 10 月 3 日，在中国陶瓷谷国际会展中

心举行。

本届瓷博会以“千年瓷都 五彩醴陵”为主题，将

举办多项主题活动。目前，企业回访、招商招展等相关

工作正积极推进。2024 瓷博会执委办将把握重点，凝

聚合力，把每一项活动都规划好、组织好、衔接好，营

造热烈活泼、紧张有序的整体氛围，再创办展佳绩。

瓷博会是醴陵最具特色、最具规模、最负盛名的

展会。自 2015 年起，醴陵瓷博会已成功举办了六届，

五湖四海的客商、游客汇聚于此，期间一批重大招商

引资项目、商务合作合同签约，成为擦亮城市名片、

释放消费潜力、推动产业升级的重要抓手。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平） 近日，

位于石峰区清水塘大桥 （八桥） 桥头位置的虹桥

夜市项目施工现场，已有多款颜色的集装箱亮

相，吸引市民关注。原来，这是集装箱式摊位。

8月 21日上午，记者在虹桥夜市项目施工现场

发 现 ， 桥 下 地 面 已 经 硬 化 ， 现 场 已 设 置 有 红 、

蓝、绿等颜色的集装箱式摊位，安装有立柱式路

灯。

工作人员介绍，虹桥夜市将设置摊位 70 个，

并配备一个集装箱可移动式卫生间。

高 山 葡 萄 、山 茶
油、湘西腊肉……

泸溪“土特产”
送 到 家 门 口 ，
等你去采购

本报讯 （株洲晚报融媒体记
者/陈正明 通讯员/宋玺） 高山葡

萄、山茶油、铁骨猪腊肉、洗溪

豆腐、云雾桑茶……8 月 21 日，泸

溪葡萄及农特产品消费帮扶株洲

专 场 推 介 会 在 市 乡 村 振 兴 馆 举

行，上百种极具湘西特色的农副

产品，引得市民朋友品鉴选购。

本 次 活 动 由 泸 溪 县 政 府 主

办。泸溪县元胜生态养殖、国富

油茶、酉沅家庭农场等 6 家企业或

专业合作社参展，并在会上推介

特色农副产品。现场，市资源集

团乡发农业与泸溪民森农业、市

乡村振兴馆与泸溪茜茜农业分别

签约，泸溪县农特产品将入驻株

洲市乡村振兴馆。

“湘西腊肉味道好，平时很难

吃到正宗的，现在‘家门口’就

能买到，我会经常来光顾。”家住

天 元 机 关 小 区 的 陈 娭 毑 闻 讯 赶

来 ， 购 买 了 腊 肉 、 香 肠 、 豆 腐

干。泸溪县有关负责人介绍，今

年是株洲市对口帮扶泸溪县 30 周

年，此次推介会旨在加强两地产

业协作，把泸溪最好的特色农产

品推介给广大株洲消费者，提高

知名度、拓宽销售渠道，助力泸

溪优质“土特产”走出去，以实

打实的消费帮扶举措带动泸溪人

民增收。

今天，是二十四节气中的处暑节气。

这里的“处”是躲藏的意思。在二十四节气

里，处暑表示炎热的暑天就要结束了。

不过，南方也有“大暑小暑不是暑，立秋处

暑正当暑”“处暑处暑，热死老鼠”之类的老话。

还有一个传说是这么说的——小暑大暑处

暑，合称“三暑”。有一天，为争老大之名，三

兄弟起了争执。

小暑说：我来得早，我是第一；大暑说：我

名气大，我才是老大；最后，处暑幽幽地说：你

们退后，我是终结者！

那么，株洲过了处暑，到底是“热死老鼠”

还是“暑天结束”呢？

不过，从目前的预报来看，本周余下的日

子，依然是最高 35℃以上的高温天气。

但相比于盛夏天气的热，接下去的天气，还

有一个明显特性，就是早晚比较凉爽。不像前段

39℃高温天时，株洲最低气温也有 30℃，睡到半

夜还是热烘烘的。

由热慢慢转凉，早晚开始有风，有丝丝清

凉，这就是处暑。

（王娜）

2024醴陵瓷博会9月29日开幕

处暑带来丝丝清凉
今天
晴天间多云，南部局地有阵雨 27—36℃

明天
晴天间多云，南部局地有阵雨 27—36℃

后天
晴天间多云 27—36℃

风向：南风

风力：2—3级

（市气象台8月21日16时发布）
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不痛的结石
也不能掉以轻心

天热出汗多，尿液浓缩，大大增加了结石形成的风险。很多

人体检查出泌尿系统结石后，因为没有症状，并没把它放在心

上；还有一些人认为结石痛过不会再痛，也就懒得管。

肾结石在初期可能没有任何症状，临床上很多患者都是出

现剧烈疼痛才就医。还有一部分人患上结石没有任何症状，直

到发展成肾积水或是更严重的肾功能受损才就诊，以至于有的

人不得不切掉肾脏。因此，对于没有症状的泌尿系结石更要重

视。

通过彩超、验尿，就能发现结石。一般来说，肾脏内五六毫

米以下的石头，通过多喝水、适当运动，石头有自行排出的可

能。大于 1 厘米的结石，应尽早采取体内外碎石或是其他治疗让

结石排出。对于一些长在特殊位置的结石，比如停留在输尿管

内，并引起肾积水的结石，即便石头很小，也应该积极治疗。

（据《燕赵老年报》）

常做几种运动
保持血管畅通

手腕脚腕动作。平躺，伸直手指，手腕向手背方向抬起，脚

腕同时向脚背方向抬起，而后恢复手腕、脚腕绷直，反复几次。

做体操。注重活动身体关节的体操，能舒缓血管，促进关节

处的血液循环，建议做操至身体微微出汗。

伸展运动。拉伸肌肉对血管有锻炼效果。伸懒腰也是一种

伸展运动，当我们感到身体仿佛有电流通过，就是在打开气血，

促进循环。

做有氧运动。研究发现，运动能使人吸收比平常多几倍甚

至几十倍的氧。吸氧量增多，呼吸频率加快，有利于将一些致癌

物排出体外。长期规律地坚持慢跑、快走、游泳等效果更好。

泡热水澡。泡澡时体温会略有上升，对促进血液循环大有

好处。但有冠心病、心肌梗死病史的人不宜饱餐后泡澡。

按摩。按摩是提高体温、促进血液循环最自然的方法，还可

以促进末梢血管的血液循环。

瑜伽。瑜伽运动有利于降低心率、放松血管。

（据《长寿养生报》）

别只关注健身走步数
其实走路速度更关键

对许多中老年朋友来说，健步走是一种低门槛、易坚持的健

身方式。但不少人在进行健步走时，往往很关注步数的多少。

发表在《英国运动医学杂志》上的一项研究显示，每天 11 分

钟（每周 75 分钟左右）的中等强度运动，比如快走，可以帮助降低

心血管疾病、脑卒中和部分癌症发病风险。专家提醒，与其关注

每天走了多少步，不如关注一下走路速度。

健身走的三要素为步速、步幅和步态。

步速：每秒走 2-3 步，每分钟 120-144 步，这样有助于提高心

率，激活心肺功能。

步幅：健身走步幅要比正常走路大一些，多出半个脚掌即

可。

步态：要轻盈，脚落地时膝盖微屈，脚后跟到脚尖过渡顺畅，

同时身体重心迅速跟随移动，过程中要调整呼吸，上身挺直，双

手自然摆臂。

开始快走前，应先热身 10 分钟。进行健身走时，当感到呼吸

急促，身体微微出汗，保持这种状态 20-30分钟以上，才能有效锻

炼心肺功能。（据CCTV生活圈）

并非颜色越深
蛋黄营养越高

在很多人的观念里，蛋黄是鸡蛋中的精华所在，营养物质会

通过蛋黄体现出来，颜色越深，营养价值越高。

对此，专家表示，事实并非如此。蛋黄的颜色受到母鸡的年

龄、品种、健康状况，饲料成分及色素的含量等多种因素影响。

例如母鸡年龄偏大，下的蛋蛋黄颜色更深。饲料中类胡萝卜素

及脂肪含量越高，蛋黄颜色更黄（注意这不能代表营养水平）。

除了以上因素外，饲料的抗营养因子、药物、鸡舍的环境控制等

也都会影响蛋黄的颜色。

而鸡蛋的营养价值，主要取决于其蛋白质、脂肪、维生素和

矿物质的含量，这些成分的含量对蛋黄颜色的影响并不大。

因此，如果从营养的角度来说，真的不用过于纠结蛋黄的颜

色，正规渠道购买，存放得当的鸡蛋，都很有营养。

（据科学辟谣微信公众号）

“怎么就钙化了？”

别慌！钙化和病是两回事

“钙化”是体检报告中的一个高频词，很

多人不甚了解，于是对自己的健康状况充满

了担忧。

◎大部分器官可能出现钙化
刘明是一位 30 岁出头的律师，注重养

生、饮食清淡、坚持锻炼，单位年年体检，他

的报告基本没有问题。然而最近一次体检

中，他的 B 超报告提示存在“前列腺钙化

灶”。这一结果让刘明一夜未眠，产生了强

烈不安：“怎么就钙化了，是不是意味着得了

什么严重疾病？”一想到自己的前列腺“长石

头”了，刘明甚至开始觉得“下面很不舒服”。

中南大学湘雅医院泌尿外科主任医师

陈敏丰表示，门诊中像刘明一样为钙化担忧

的人不少，担心和恐惧反映了人们对钙化的

误解。钙化，指人体内的钙离子以磷酸盐或

碳酸盐形式，发生沉积的过程。很多钙化是

在人体病变修复过程中形成的，通常表现为

钙盐沉积在受损组织中，使这些组织变得坚

硬，整个过程和伤口愈合结疤类似。

航空总医院影像科副主任申太忠介绍，

部分钙化本就是人体正常生理过程的一部

分，比如头颅内的松果体（生物钟调控中心）

钙化，一般 2 岁开始就可能发生，到了青少

年时期发生率为 40%，40 岁后发生率高达

70%。事实上，人体绝大部分组织和器官内

都可能出现钙化，比如头颅的脑膜、基底节

区，胸部的肺、肋软骨、胸骨剑突，腹部的肝

脏、肾脏，以及甲状腺、乳腺和前列腺等腺

体，还有遍布身体的大多数动脉和静脉血

管。钙化存在的广泛性也使得它成为体检

和平时检查中影像学报告上的“常客”。

◎“不是疾病，而是体征”
申太忠表示，钙化的发生与多种因素相关。

年龄 随着年龄增长，体内钙化现象会

更为常见，这与自然的衰老过程有关。一般

来说，组织和器官功能逐渐退化，钙盐沉积

会慢慢增加，从而导致钙化。

生活方式 不健康的生活方式可能增加

钙化风险。比如，高盐饮食会导致钠摄入过

量，从而限制钙代谢，增加钙沉积。吸烟会

损伤血管内皮细胞，影响钙的吸收和利用，

从而增加血管钙化风险。酗酒和血压控制

不佳，可能促进血管粥样硬化，并导致钙化。

疾病 某些慢性疾病可能诱发钙化，比

如糖尿病长期未得到有效控制，会导致高血

糖和代谢紊乱，并影响肾脏对钙的排泄和代

谢，引起钙化。疾病的修复和愈合也可能导

致钙化，比如结核性肺炎病变区域的组织，

就可能在炎症后的修复过程中形成。

申太忠介绍：“钙化不是疾病，而是一种

体征。”钙化是否影响健康要根据其出现的

部位、影像学特点、患者临床表现来确定。

通过检测钙化的发生位置和程度，医生可及

时发现和诊断疾病，了解病情进展，评估治

疗效果。

◎四种钙化的应对之策
钙化几乎可以出现在人体任何器官或

组织中，尤其是甲状腺、乳腺、前列腺、冠状

动脉，良性及恶性疾病中均可发生。危险的

钙化并没有统一“长相”，但当某些特定征象

出现时，对疾病的良恶性判断则有一定提示

作用。

甲状腺钙化 在甲状腺疾病中，恶性病

变（如甲状腺癌）和良性病变（如结节性甲状

腺肿）均可能存在钙化灶。甲状腺钙化大致

可分为微钙化、粗大钙化和边缘环形钙化。

微钙化通常小于 2 毫米，表现为点状、针尖

样、沙粒状钙化，在甲状腺乳头状癌患者中

常见，但也并非有了这种钙化就是癌。粗大

钙化表现为片状、弧形或其他不规则形钙

化，通常发生在良性结节性甲状腺肿患者

中。边缘环形钙化，一般出现在良性结节

中。

乳腺钙化 很多人检查乳腺时都会发现

钙化灶，其中 80%属于良性，20%属于恶性病

变。临床上，细小、颗粒状、成簇的微钙化

点，也有可能是乳腺癌早期的重要表现。乳

腺钙化一旦形成，是不会消失的，只要不是

恶性病变，不必担忧，定期复查即可。

前列腺钙化 前列腺钙化，指在前列腺

组织中出现的钙盐沉积现象，可能与前列腺

增生、尿盐沉淀、前列腺反流及感染等有

关。在不同研究中，前列腺钙化的发病率从

7%到 70%不等，在健康的汉族人口中，约

51.65%的男性存在前列腺钙化。陈敏丰表

示，前列腺钙化并不等同于癌症，也不会直

接发展成前列腺癌，它更多的是前列腺病理

变化后留下的痕迹，许多患者甚至没有明显

症状。对于无症状的前列腺钙化，通常无需

特殊治疗，只需定期随访和复查。如果伴有

尿频、尿急、血尿等症状，应及时到泌尿外科

检查，并根据医生建议进行规范治疗，日常

保持心态平和，戒烟戒酒，多喝水，少吃辛辣

刺激性食物，不要熬夜和久坐。

冠脉钙化 冠状动脉钙化常发生在有冠

状动脉粥样硬化斑块形成的部位，是冠状动

脉粥样硬化的重要标志，严重冠脉钙化预示

着患者发生心梗的风险较高。调查显示，冠

脉钙化发生率随年龄增加而增长，50~59 岁

男性中，约半数人存在冠脉钙化。冠脉钙化

程度越重，伴有冠脉狭窄的几率越大。不

过，大家也不用过分担心，冠脉钙化并不是

短期内就会出现的，如果能将血压、血脂、血

糖等控制在理想范围内，养成良好的生活习

惯，减少发病的危险因素，就能最大程度地

预防冠脉钙化，延缓病变进展。

申太忠提醒，除了及时揪出恶性病变，

采取针对性干预措施外，澄清有关钙化的误

区同样很重要。

（据《生命时报》）


