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近日，家住天元区欣佳花园的易大爷来到报社

反映这样一件事：长江北路市交通运输局至韶山路

路段没有斑马线，加之沿线地下通道扶手安装不合

理，这给不少老年人以及残疾人出行带来不方便。

【走访】
地下通道建在家门口，出行要绕行

上述路段全长约2公里，沿途设有4处红绿灯，建

有4处地下通道。该路段有欣佳小区、湘银小区等居

民区，还有市资规局、市残联、嵩山街道社区卫生服务

中心、银行等单位。因此，沿线居民出行人流量大。

其中，包括行动不便的老年人以及残疾人。

易大爷说，他每个月要去马路对面的工商银行

办事，虽然地下通道建在家门口，正常过通道只要

两三分钟，他却不得不绕行二十多分钟的路程。去

年 1月，他通过地下通道时还不慎摔了一跤。

易大爷反映的出

行难主要有两个方面

的原因。一是地下通

道扶手安装没到位。

记者注意到，每一处

地下通道都安装了扶

手。其中，市人社局

附近的地下通道，扶

手安装在阶梯中间，

老 人 可 顺 利 抓 握 通

行。另外 3 处通道的

扶 手 均 安 装 在 墙 壁

上。行人进入地下通

道后，必须在没有其

他 辅 助 设 施 的 情 况

下，步行 10 余个阶梯

才能顺利抓握扶手。

“老人够不着，年

轻人用不上，你说尴尬

不尴尬？”易大爷说，扶

手安装应该从使用者

的实际需求出发。

第二个原因是，沿途只有市交通运输局路段的

十字路口、韶山路十字路口设有东西走向斑马线。

其中，嵩山路口十字路口，虽设有南北走向斑马线，

但没有东西走向斑马线。沿线居民还说，明珠路口、

嵩山路口原来设有东西走向斑马线，后来铲除了斑

马线，并在马路中间安装了长长的隔离栏。

【回复】
市政回复“没有位置安装”
住建称可列入改造计划

此前，易大爷等人拨打了 12345 政务服务热线

反映上述问题。

天元区市政维护中心的回复是：“地下通道进

口处空间太小，没有安装扶手的位置。”

18 日下午，该中心市政科唐科长解释，通道设

计、建设由住建部门负责，多年前移交过来就是如

此。市政部门负责后期维护，保障市民日常出行。

大家质疑，如果是空间太小，为什么 4 处地下

通道大小相当，有一处却是安装在中间呢？更重要

的是，这 3 处地下通道是否会根据市民出行需求进

行改造呢？

唐科长称，需要向上级部门和领导请示后才能

给予回复。

市住建局市政科负责人回复，此处地下通道设

计、建成的时间比较久，后期维护由接收单位负

责。针对市民反映的出行难问题，市住建局会与天

元区相关部门沟通，统筹制定方案，考虑将其列入

改造计划。

关于设置隔离带和铲除斑马线一事，交警部门

暂未回复。

尴尬事！扶手老人够不着

这几处地下通道为何“出行不便”？
株洲晚报融媒体记者/何春林 文/图

沿线其他三处地下通道，扶手安装在墙壁上，不便于行人抓握。

市人社局路段的地下通道，扶手装在阶梯中间。

我市首家中医健康早市开市
逢九开市，主要服务老年居民

本报讯（株洲晚报融媒体记者/徐滔 通讯员/
杨湘霞） 9 月 19 日上午，芦淞区贺家土街道

漂家井社区养老服务中心，我市首家中医健

康早市开市。早市由贺家土街道联合省直中

医 院 联 合 打 造 ，一 经 推 出 ，众 多 居 民 纷 纷

点赞。

现场，省直中医院的专科医师为老人免

费做耳镜、白内障、老年痴呆快检等检查项

目，全科医学科医师为老人提供基础疾病、心

理、营养、生活方式、健康素养等方面的咨询

及健康指导。医院的药学部提供菊花、枸杞

等清肝明目的中药，并免费为市民鉴定中草

药的真伪。

文化园社区居民陈衡英做了老年痴呆

等多个检测 。“老人小毛病多 ，这里有专业

医护人员，不用挂号，现场就能解答我们很

多 疑 惑 ，还 提 供 多 种 公 益 检 查 ，真 是 太 好

了 。”陈衡英满面笑容 ，她希望早市能长期

坚持。

现场多位接受采访的市民同样表达了对

中医早市的高度肯定。

省直中医院副院长唐森介绍，我市已有

中医夜市，但以年轻顾客为主。省直中医院

根据老年人“睡得早、起得早、不宜熬夜”的特

点开办中医早市。

“这是我市第一家中医健康早市。”唐森

解释，省直中医院已为此成立了一个专门机

构，在这里定点、定时，选派专业力量，构建医

师为主体、康养师和护士深度参与的专业团

队，长期为前来早市的老年居民提供诸多公

益服务。

贺家土街道党工委书记周霞介绍，街道

目前总人口约 4 万，其中 60 岁以上老人比例

超 30%，人口老龄化严重。街道和省直中医院

联手成立我市首家中医健康早市，逢九开市，

就是要让辖区及周边老人不出远门，就能享

受到优质的公益中医服务，进一步弘扬和传

承我国博大精深的中医药文化。

农历八月叫做“桂月”，属于仲

秋，古代有一种说法，农历八月至九

月初，属于“秋乱”时节。

我想，这个“乱”，其中有一层意

思应该是说，农历八月的秋天，天气

形势暧昧，有时凉，有时热，交替着出现。

不过，深秋的凉意会越来越浓了。市气象台说，今天

起，受台风“普拉桑”和冷空气共同影响，株洲有一次降雨、

降温、北风风力加大天气过程。

从目前的预报来看，今天，市区、醴陵、攸县中到大雨，

局地暴雨，茶陵、炎陵有大到暴雨；明天，全市以中雨到大雨

为主，北风 4～5级，瞬时阵风 7级，气温将下降 8～10℃。

告别了之前冷热交替出现的“秋乱”后，我们即将进入

秋天的一个新境地：菊花初开，枫叶红于二月花。而真正能

称得上秋高气爽的天气，也马上会出现。

（王娜）
今天 中到大雨，局地暴雨 25～27℃

明天 中到大雨 21～25℃

后天 多云 20～26℃

风力：2～3级 风向：北风

（市气象台9月19日16时发布）

今明有雨 气温骤降10℃
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到点就睡护大脑
前一晚没睡好，会感觉情绪不佳，记忆

力下降，反应有点迟钝，这些症状，都是睡眠

障碍或者睡眠紊乱对大脑健康的影响，长期

睡眠不佳还可能会引发中风、认知障碍、痴

呆等疾病。

维护大脑健康离不开良好的睡眠。首

先，要睡得够。保证每天睡眠时间，成年人

每晚应保证睡眠 7～9 小时。其次，要睡得

好。营造安静舒适的睡眠环境能促进深度

睡眠；睡前 30 分钟避免使用电子设备或调

低屏幕亮度；如果存在阻塞性睡眠呼吸暂

停，应积极治疗，在医生指导下进行持续气

道正压通气治疗。最后，要睡得规律。保持

相对规律的作息时间，有助于调整生物钟和

内分泌系统，提高睡眠质量。

（据《老年生活报》）

每天多走路
降低心血管疾病风险

一项最新研究显示，每天走一定步数，

能明显减少早死风险，并降低心脏病的可

能，即使整天坐着不动的人也一样有好处。

这项研究共有 72174 名参与者，平均年

龄 61.1 岁，其中女性占 57.9%。研究结果显

示，对于久坐时间较长的组（每天≥10.5 小

时），全因死亡率最低的风险出现在每天走

9000 至 10500 步之间。对于久坐时间较短

的组（每天＜10.5 小时），全因死亡率最低的

风险则出现在每天走 10300 步。对于降低

全 因 死 亡 率 ，最 少 的 步 数 是 每 天 4100 到

4400 步；对于降低心血管疾病的风险，最小

步数是每天 4300步。

2023 年美国心脏协会公布的一项研究

也指出，与每天步行不足 2000 步的成年人

相比，每天步行超过 4500 步的成年人，其患

冠心病、中风和心力衰竭等心血管事件的风

险减少了 77%。

虽然这两项研究的研究对象和方法不

一样，但得出了一致的结论：每天多走路能

明显减少心血管疾病及死亡的风险。

（据39健康网）

白菜这样吃最营养
白菜最大的营养优势是维生素 C 含量

高，达到 37.5 毫克/100 克，每天吃 300 克白

菜就能满足每日的维生素 C 需求。吃大白

菜还能补充钙、钾以及多酚和黄酮类物质。

同一棵白菜中，外侧的叶子普遍颜色较深，

营养也更好。

更为重要的是，大白菜的能量超低，300

克白菜只有 60 千卡，对于正在减肥中的小

伙伴，大白菜是不可错过的食材。

白菜可蒸煮炖炒，可以做成辣白菜、泡

菜，也可以生吃。熟吃尤其是长时间炖煮，

会破坏怕热的维生素 C，所以生吃最营养，

最适合生吃的是白菜心儿。

白菜心切细丝，用蒜末、生抽、醋、香油、

辣椒油、糖、香菜拌一拌，甜鲜清脆，味道实

在是太好了。把辣椒油换成小米辣，又是另

外一种辣的刺激，不妨也试试。另外，急火

快炒也是保留维生素 C 的不错的烹饪方法。

最不健康的吃法自然是辣白菜、泡菜，

因为腌制过程中会额外加盐，也会产生亚硝

酸盐。

（据人民日报健康客户端）

秋 天 正 是 各 个 品 种 的 苹 果 大 量 上 市 的 季

节。关于苹果的功效，有两个问题经常被人提

到。第一个问题是：苹果真的能让高血压的人延

年益寿吗？第二个问题是：听说苹果做熟了吃，

营养价值更高、好处更多？今天就来解答这两个

疑问，然后再详细介绍一下苹果的营养价值和

优点。

◎相关数据表明常吃苹果
可以降低高血压患者的全因死亡率

确实有营养流行病学研究发现，经常吃苹果

的高血压患者，和不怎么吃的人相比，全因死亡率

明显下降。

统计数据表明，每周吃 3-6 个苹果的高血压

患者，和一个月都吃不到一个苹果的患者相比，全

因死亡率低了 40%。

另外，吃香蕉也有相似功效。相关统计数据

表明，每周吃 3-6 根香蕉的高血压患者，和一个

月都吃不到一根的患者相比，全因死亡率低了

24%。

◎做熟之后钾、膳食纤维不会损失
糖分还能因此形成有益低聚糖

很多朋友有这种困扰：我吃新鲜苹果吃不下，

一吃肚子就不舒服。如果吃烤苹果、蒸苹果、煮苹

果、苹果干，还能获得这些健康好处吗？是的，仍

然有好处。

新鲜水果比较“寒”，吃完容易出现肠鸣、拉肚

子、大便不成形的问题。这个“缺点”可以通过做

熟来弥补——只需要把苹果加热一下。在吃法

上，推荐烤着吃，口感非常好。

老年人和消化不良者吃完加热后的苹果，

肠道就能感觉舒服很多。所以，网上到处流传

的“养生饮品”中经常会加入苹果，各种“谷物养

生粉”里面也经常会加入苹果粉。加热后的苹

果对消化还是比较友好的，而且适合体弱人士

食用。

无论煮、蒸、还是烤苹果，在营养上都没有太

大损失。比如，苹果中的钾和膳食纤维就不会因

为加热而损失，是热稳定成分。其中的多酚类物

质，在煮沸几分钟的短时间加热条件下，甚至含量

还会略有上升。苹果中的糖分，也不会被加热

破坏。

真正比较怕热的是维生素 C，而正好苹果的

维生素 C 含量非常低，只有白菜土豆萝卜等蔬菜

的几分之一甚至十分之一，即便全部损失掉，也不

可惜。

◎苹果对血糖也很友好
餐前吃帮助降低餐后血糖波动

吃苹果不仅有利于控制血压，对控血糖也非

常友好。流行病学研究发现，有吃苹果习惯的人，

患糖尿病的风险更低。

有 体 外 测 定 发 现 ，苹 果 可 以 有 效 降 低 α-

淀粉酶和葡萄糖苷酶的活性。也就是说，虽然

苹果本身含有糖 ，会引起血糖的上升 ，但苹果

和淀粉食物一起吃，却是有利于延缓淀粉食物

消化吸收的。所以 ，从理论上说 ，苹果和米饭

一 起 吃 的 时 候 ，并 不 会 引 起 血 糖 水 平 的 额 外

上升。

实际上，血糖实验也证明，如果用苹果替代一

小部分米饭，保证不会额外吃进去更多的碳水化

合物，那么苹果和米饭一起吃时，餐后血糖反应反

而是略有降低的。水果和米饭馒头混合吃，口感

其实很不错，并不会有什么不舒服的感觉，也不会

觉得特别“寒”。

餐前半小时左右吃一个小苹果（160 克），

能 有 效 降 低 餐 后 血 糖 波 动 。 无 论 是 用 苹 果 替

代两口米饭 ，还是额外吃苹果 ，与单吃米饭相

比，餐后血糖峰值都会降低。如果吃新鲜水果

觉得有些麻烦 ，也推荐吃苹果干 ，苹果干是个

好东西，它是所有水果干中血糖指数（GI）最低

的 一 种 。 餐 前 半 小 时 吃 含 15 克 糖 的 苹 果 干 ，

然后再吃米饭，可以降低餐后的血糖反应。

◎苹果的其他健康效果也很显著
且不贵、量大、不明显受季节影响

实际上，吃苹果对身体有好处的营养研究

结 果 实 在 是 太 多 了 ，不 仅 限 于 让 高 血 压 人 士

延寿。

比如说，吃苹果有利于预防口腔、食道、胃的

癌症；吃苹果有利于控制血胆固醇水平预防心脑

血管疾病；苹果提取物有利于骨骼健康，有利于降

低血管炎症，等等。

就算有些水果营养方面更有优势，但如果供应

季节有限因而不能一年四季消费，如果价格较高很

多人买不起，如果一次吃的量太小，那么都很难在流

行病学研究中表现出那么明显的健康作用。

◎营养小知识：
为什么水果对心血管特别友好？

中国居民膳食指南推荐成年人每天吃 200-

350 克水果。已经有多项研究确认，每天适量吃

水果有利于预防和控制高血压，有利于降低心脑

血管疾病风险。

有人问：我不吃水果，只吃蔬菜，不行么？在

心血管健康这方面，和蔬菜相比，水果有自己的独

特优势。

因为预防和控制高血压，就需要高钾低钠膳

食。钠的主要来源是盐和咸味调味品，肉类中也

含有一部分钠。钾的来源是蔬菜、水果、豆类、全

谷物、肉类、奶类等多种食物，其中蔬菜和水果特

别重要。

水 果 是 钾 的 膳 食 来 源 ，钠 含 量 也 非 常 低 。

相比而言 ，蔬菜虽然也富含钾 ，但吃蔬菜通常

需 要 烹 调 ，烹 调 就 得 放 盐 ，就 大 大 增 加 了 钠

含量。

（据《北京青年报》）

秋吃苹果正当时
听说熟着吃好处更多？

手机的护眼模式真能护眼吗？
盯着手机屏幕久了，眼睛往往会发出“抗议”，

出现眼干、疲惫、视物模糊等问题。有些人选择将

手机调成护眼模式，认为这样可以保护视力。但

手机的护眼模式真的有效吗？

在普通模式下，手机一般显示的是白色光，这

种白色光由红、蓝、绿三种光组成，其中蓝光会对

眼睛造成一定伤害。开启护眼模式后，手机屏幕

的蓝光减少，利用红光和黄光产生柔和光线，使屏

幕变黄变暗，就不那么刺眼了。

经测试，一般智能手机在护眼模式下，蓝光会

减少 30%至 40%左右，对于减轻视疲劳有一定的

作用。

护眼模式虽能在一定程度上减少蓝光入眼，

但如果不考虑用眼距离、环境光照强度等因素，

或长时间看手机，便是治标不治本，不会产生护

眼效果。而且护眼模式一般亮度较低，在白天或

强光下使用 ，为了看清屏幕上的内容 ，反而更

费眼。

大家都知道屏幕过亮会伤眼，其实屏幕亮度

也并非越低越好。屏幕亮度过低时可能会导致频

闪明显，同样会伤眼。另外，使用者所处的环境光

照也需与屏幕亮度匹配，亮度的高低以眼睛感觉

舒适为宜。

（据《侨乡科技报》）


