
央视气象主持人宋英杰曾在微博这

样形容当下的气温：初秋的气温像减肥，

刚刚降了又反弹；中秋的气温像大盘，降

下容易升上难；深秋的气温像工资，没降

就算涨了钱。初秋，升降随意；中秋，反

弹无力；深秋，保持不易。

按照这个有趣的比喻，眼下正是气

温“刚刚降了又反弹”的初秋。从目前的

预报来看，未来几天，株洲都是多云的天

气，今明两天，白天最高气温 31℃，周六，

最高气温升至 34℃。

对于株洲来说，夏天的燥热渐渐褪

尽，秋天的凉意开始弥漫，仙庾岭的水面还

有残荷，桂花开始满城飘香……两个季节

交织在一起出现，充满了对新季节的期盼。

眼下，进入了秋分中的“初候”，即

“雷始收声”，这是古人对于节气里物候

规律的总结，表示这个时候，气温下降，

空气中水分减少，雨水渐渐少，雷声也就

渐渐消失。再过一段时间，夜也会越来

越长，冬天悄然而至。

大自然对人们生活的调节，总是不

动声色，天渐冷夜渐长，夏天那种躁动的

情绪也会慢慢褪去，取而代之的是宁静

和厚重。所以，再也不要还是像夏天那

样忙着吃夜宵、玩通宵不想睡觉了，现在

应该是“一年好景在此时”了。

（王娜）
今天 多云，南部有阵雨 21～31℃

明天 多云，南部有阵雨 22～31℃

后天 多云 24～34℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台9月25日16时发布）

一年好景在此时一年好景在此时

秋天，依然炎热。图为天元区某社区，园林工人在劳动。 株洲晚报融媒体记者/朱朝阳 摄
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全国民营企业两张“500强”榜单发布

唐人神：发明专利榜第195位
旗滨集团：研发投入榜第408位

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖喜张） 近日，

全国工商联发布 2024 民营企业发明专利 500 家榜

单、2024 民营企业研发投入 500 家榜单等系列榜单。

我市企业唐人神、旗滨集团入围，分别位列 2024民营

企业发明专利 500 家榜单第 195 位、2024 民营企业研

发投入 500家榜单第 408位。

唐人神执着深耕生猪全产业链36年，掌握了行业

领先的饲料营养配方技术、肉品深加工技术和楼房智

能养猪技术，累计专利数达到 517项，公司创新的《猪

健康养殖的营养调控技术研究与示范推广》以及《传

统特色肉制品现代化加工关键技术及产业化技术》均

荣获国家科学技术进步二等奖。其中，饲料依托于公

司自主研发的原料数据库，结合理想氨基酸模式和生

物发酵技术，合理使用酸化剂及酶制剂等，开发并推

广养殖效果好、性价比高的饲料产品，有效降低豆粕

等使用量，节约粮食耗用，降低饲料成本。

旗滨集团为适应创新研发、共性关键技术开发和

多业务板块技术工艺提升及新产品开发需求，建立大

研发体系，按照创新研发和技术支持服务两个核心原

则，设立研究总院，采取“1+3+X”的组织结构模式推

动大研发体系建设。2023 年，旗滨集团研发投入 5.7

亿元，同比增加 14.5%，研发费率达到 3.65%；提交专利

申请 281件，同比增幅 46.3%，新获专利授权 149件，同

比增幅88.2%，其中新获发明专利授权32件。

国庆假期，请您安全文明出行
本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳 通讯员/张坚煜） 2024

年国庆节假期即将来临，市文明办联合市文旅广体局提醒广大

游客：

一、做足行前准备。合理规划旅游线路及时间，选择有经营

资质的旅行社。关注旅游、公安、交通、气象、外事等部门发布的

出行提示，谨慎前往交通、气候条件及安全形势不佳的目的地旅

行，不前往未开发开放、缺乏安全保障的区域。掌握必要的安全

知识、急救常识，准备必需的常用药品。

二、关注消防安全。游览景区、公共文化场馆、文物保护单位

等场所时，严格遵守消防及各类安全管理规定。入住宾馆时，主

动了解应急疏散路线，不躺卧在沙发上、床上吸烟。户外活动注

意防火避灾，不带火种上山，不在草木繁盛、树叶堆积等易燃物聚

集地或有防火提示的地方吸烟、烧烤或者使用明火。

三、增强安全意识。旅行过程中要关注安全警示、风险提示、

游客须知等内容，加强自身安全的防护。驾乘机动车或乘坐公共

交通工具出游时，全程系好安全带，不携带违禁物品。乘坐观光

游船时，按规定穿着救生衣，不乘坐未配备必要救生设备的观光

游船。自驾游前检查好车况，行驶过程中遵守交通规则，控制车

速，注意礼让，杜绝疲劳驾驶和酒后驾车。

四、谨慎参与高风险项目。参加高空、高速、水上、潜水、探险

等高风险项目前，仔细阅读项目相关提示，根据个人年龄、健康状

况量力而行。参与活动时严格遵守安全操作规范，听从工作人员

指挥，不做可能危及自身及他人安全的举动。

五、文明低碳出游。遵守法律法规和公序良俗。遵从场所参

观游览提示，保护生态环境、爱护文物古迹、爱惜公共设施。尊重

他人权益，理性处理纠纷。自觉践行“光盘行动”，做到环保节约，

绿色出游。

还剩三个月
今年楼市会有好转吗？
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2024徒步湘江环保毅行
11月再出发

03版

导读

印刷厂：株洲日报印刷厂 印刷厂地址：株洲市天元区新闻路18号 订报热线：28823900 发行方式：自办发行 年定价：162元

2024年9月26日 星期四
责任编辑/王 鸿 美术编辑/张 武 校对/袁一平文摘.科普08

刷牙并非越久越好
不少人认为，刷牙时间越长就刷得越干

净，肯定对牙齿健康更有益。

实际上，研究发现，刷牙时间超过 5 分

钟，并不能清除牙齿表面更多的牙垢。相

反，长时间刷牙还可能损伤牙釉质和形成楔

状缺损。

因此，想要达到良好的清洁效果，刷牙

时间以 2-3 分钟为宜。2-3 分钟的刷牙时

间，足够充分清洁口腔中的细菌和食物残

渣，同时又不会对口腔组织造成过度刺激。

此外，如果与家人共用牙膏，一定要注

意保持牙膏与牙刷接触部位的清洁。如果

家庭成员中有人患口腔疾病或者胃肠疾病，

那么就不建议全家人共用牙膏。使用牙膏

时，尽量保证一人一用，避免口腔和胃肠中

的 有 害 细 菌 ，通 过 牙 膏 传 播 给 其 他 家 庭

成员。

（据健康中国）

这些看似养生的习惯，正在“偷”走你的健康
随着健康理念的传播，很多人都开始关注养生

了。在追求健康的过程中，有些看似养生的习惯实际

上可能对身体有害。

◎水果榨汁喝

虽然鲜榨果汁好喝又美味，但是在榨取过程中，水

果中的膳食纤维和部分维生素大量流失。这些膳食纤

维对于维持肠道健康、控制血糖和血脂等非常重要。

因此，相较于饮用果汁，直接食用完整水果更能增加饱

腹感，还能有效控制糖分摄入量，从而有助于降低罹患

糖尿病和肥胖症的风险。

◎喝骨头汤补钙

虽然骨头中含有丰富的钙质，但是大部分的钙是

以磷酸钙的形式存在，这种形式的钙很难溶解于水，导

致饮用骨头汤补钙的效果非常有限。另外，长时间炖

煮的骨头汤中脂肪和嘌呤含量较高，可能不利于心血

管健康和尿酸代谢，进而提升高血脂和痛风的风险。

因此建议，肉类汤煲 1 小时左右，不超过 2 个小时；鱼汤

则应控制在 1小时之内。

在补钙方面，食用如奶制品、豆制品、绿叶蔬菜等

富含钙的食物比喝骨头汤更为有效。

◎喝蜂蜜水治便秘

蜂蜜具有一定程度的润肠作用，其主要成分是果

糖，过量摄入可能会导致血糖波动，因此它并非治疗便

秘的最佳选择。

若长期依赖蜂蜜水解决便秘问题，可能会忽视调

整饮食结构、增加膳食纤维摄入和适量运动这些根本

措施，从而延误病情。

◎吃烫粥热食养胃

温热的食物有助于舒缓胃部不适，但食物过于烫

口（超过 65℃）则可能损伤食道黏膜，长期下来可能会

增加食道炎，甚至食道癌的风险。

因此，正确的做法是让食物冷却至适宜温度再食

用，同时注意饮食均衡，避免过度依赖单一类型的食物

来“养胃”。

◎沉迷肉补

谈到补身体时，很多人第一时间想到大量食用肉

类。虽然肉类能提供人体必需的蛋白质，但过量摄入

可能会导致脂肪肝和肥胖等代谢疾病。

此外，随着年龄的增加，人体的新陈代谢减慢，若

是管不住嘴，任由体重增加，将面临健康风险。世界卫

生组织下属国际癌症研究机构的研究显示，肥胖或超

重会增加 13种癌症的发生风险。

◎水果代餐

近年来，“水果代餐”的养生方式备受追捧，尽管大

量食用水果看似低脂健康，实则隐患重重。

水果所含的糖分中，不少是果糖。它比葡萄糖更

甜，且其吸收不会促进胰岛素分泌，吸收后的果糖会

直接进入肝脏代谢，多余的果糖更容易储存在肝脏，

导致脂肪肝。在反复炎症的影响下，肝细胞可能会出

现 纤 维 化 ，久 而 久 之 也 有 可 能 会 发 展 为 肝 硬 化 、肝

癌等。

（据《四川科技报》）

周末补觉
心脏病风险降两成

睡眠不足会给身心带来很多伤害。近

日，由中国国家心血管病中心、中国医学科

学院阜外医院组织开展的一项新研究，给缺

觉的人们带来一个好消息：周末补觉，可以

使患心脏病的风险降低 1/5。

研 究 人 员 对 英 国 生 物 样 本 库 项 目 中

90903 名平均年龄为 55 岁的参试者的相关

数据进行了系统分析。他们记录下参试者

工作日与周末的睡眠时间，以及缺血性心脏

病、心力衰竭、心房颤动和脑卒中等心血管

疾病的发病情况，进而评估两者之间的关

联。研究中，睡眠不足被定义为每晚睡眠时

间少于 7小时。

团队按照补觉时间最短到最长，将参试

者分为 4 组，Q1 组的补觉时间最短，Q4 组

最长。近 14 年的追踪随访显示，Q4 组患心

脏病的可能性比 Q1 组低 19%。对睡眠不

足的参试者来说，周末补觉效果更明显，Q4

组睡眠不足者患心脏病的风险比 Q1 组低

20%。

（据《科技日报》）

筷子换一换
胃癌概率减一半

幽门螺杆菌是引发胃癌的主要因素，具

有传染性。而中国人们习惯于在餐桌上互

相夹菜，为幽门螺杆菌的传播提供了可乘之

机。还有研究发现，使用超过半年的筷子，

霉菌数量相较于新筷子和仅使用三个月的

筷子要高出 30%以上。

筷子多久换一次？事实上，筷子也有使

用寿命，特别是木筷和竹筷，更容易发霉、滋

生细菌。因此，一般来说，筷子的使用寿命

不宜超过 6 个月，到期后应及时更换。对于

那些已经出现黑点、裂纹、凹槽、霉斑的筷

子，还是尽早淘汰为妙。

建议使用这两种筷子：1. 不锈钢金属

筷子：金属材质耐热且不易裂缝，更难滋生

霉菌，相较于竹筷、木筷更为卫生健康。2.

公筷：使用公筷可以减少夹菜、互相喂食等

风险行为。无论是在外聚餐还是在家吃饭，

都应养成使用公筷的习惯，以有效阻断病菌

的传播途径。

（据《家庭医生报》）

很多人有过这样的经历：早晨起来，发现枕头湿漉

漉的；趴着午睡后，桌子上出现一滩水迹……小孩子嘴

唇力量弱、吞咽能力不成熟，流口水是正常现象，但为

何成年人睡觉时也会流口水？

◎为什么睡觉时会流口水？

口水，也就是唾液，不仅能保持口腔湿润，还有助

咀嚼、可对抗细菌。它的分泌由自主神经系统控制，属

于无意识的过程。

口腔内部有 3对大唾液腺，黏膜上还有无数小唾液

腺，它们不停地工作着，每天可生产超过一升的唾液。

当人在睡着时，口腔产生的唾液会比清醒时少很多。

然而，如果人在熟睡时有大量口水流出，可能和以下原

因有关。

1. 睡眠姿势不对
清醒时，人会自动进行吞咽，趴着睡觉时，全身

肌 肉 都 会 放 松 ，没 有 自 动 吞 咽 的 动 作 ，易 引 起 流

口水。

人在做梦时，有时嘴巴会下意识张开，再加上重力

作用，唾液可能就流出来了。此时只需适当调整睡觉

姿势即可。

2. 生理功能退化
随着年龄增长，面部、嘴部的肌肉松弛，肌张力减

退，所以老人睡觉时更易流口水。

3. 交感神经兴奋
如用脑过度、极度疲劳、用药（抗癫痫药、精神类

药、激素类药）等情况，晚上可能会出现副交感神经异

常兴奋，向大脑发出错误信号，增加唾液分泌。

◎总流口水排查5种病

偶尔流口水可能无关紧要，但如果发现枕头上的

口水印频繁出现，并伴有其他症状，则需警惕。

1. 流口水+鼻塞 鼻炎
鼻甲肥大、鼻息肉、慢性鼻炎、过敏性鼻炎以及

感冒引起的鼻塞，会导致呼吸道不通畅。入睡后，患

者可能会不自觉地用口呼吸，更易流口水。这种情

况 需 要 尽 早 治 疗 ，帮 助 恢 复 鼻 腔 通 气 ，防 止 鼻 炎

加重。

2. 流口水+异味 消化系统疾病
消化不良人群的胃肠道功能较弱，食物不易消化，

在胃内滞留时间延长，会造成口水异味。如果存在胃

食管反流，胃酸、胃蛋白酶、胆盐和胰酶等内容物反流

到食管，还可能会引发食管炎症、糜烂、溃疡或狭窄，影

响口腔卫生。

此外，患有龋齿、牙周病、扁桃体结石等也可能导

致口水异味。

3. 流口水+面瘫 面神经炎
受冷空气刺激后，一侧面神经受损引起面瘫，伴有

眼角歪斜、流口水等面部症状，无肢体瘫痪、头晕、头

痛等。

4. 流口水+言语不清 中风前兆
如果流口水且伴有言语不清、口角歪斜、头痛、肢

体麻木等症状，可能是中风前兆，应及时就医检查，尤

其是老年人，应尽快就医。

5. 流口水+手抖 帕金森病
帕金森病是一种常见的神经系统变性疾病，早期

表现为静止时手抖、运动迟缓、嗅觉减退、睡眠障碍

等。随着吞咽功能逐渐变差，无法及时咽下口水，或因

部分神经受损，造成口水分泌过多，帕金森病患者易出

现流口水现象。

◎改变这些能“止住”口水
如果排除了疾病、药物等因素，仅是睡觉时流口

水，患者可通过以下方法进行改善。

1. 调整睡姿
睡觉时尽量平躺，保持良好睡姿，半卧位可促使舌

头帮助吞咽，减少流口水发生。不要趴着睡，或者斜靠

在椅子上睡。

2. 避免嘴呼吸
用嘴呼吸也会导致睡觉时流口水。若是排除了鼻

炎等疾病，平时要常提醒自己闭口用鼻呼吸，慢慢改变

用口呼吸的习惯。

3. 减少睡前刺激
入睡前不要看情节、画面太刺激的影片和书籍，避

免大脑过度兴奋。晚餐过后不宜立即睡觉，也不要摄

入过于油腻和辛辣刺激的食物。

4. 吞咽运动训练
①空咀嚼运动，在口腔中没有食物的情况下进行

吞咽动作。

②舌肌训练，让舌头在口腔内做顺时针或逆时针

转动。

③腭咽闭合训练，含着一根吸管（另一端封闭）做

吸吮动作。

（据《生命时报》）

睡觉总流口水的人 建议排查这5种病


