
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/邱 鹏 校对/袁一平

微信公众号 知株侠 株洲新闻网

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8054期 今日8版

2024.11 21星期四
甲辰年十月廿一

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳） 日

前，记者从市足协获悉，株洲籍足球运动员荣子

扬，被中国五人制足球国家队征召，他也成为株

洲首个入选国家队的足球运动员。

荣子扬是从株洲走出的 00 后国家级健将足

球运动员，2012 年启蒙株洲狼腾青训，2014 年加

盟长春亚泰足球俱乐部，并逐步成长为该俱乐部

梯队的中场核心。2016年，他曾被派往西班牙巴

塞罗那拉玛西亚青训营深造。

2017 年，荣子扬入选了中国国少集训队，

首 次 披 上 中 国 队 的 球 衣 ，2018 年 再 次 入 选 。

在 2018 年 至 2019 年 ，他 作 为 中 场 核 心 的 长 春

亚 泰 梯 队 ，两 次 获 得 U14 中 国 青 少 年 超 级 联

赛亚军，两次足协杯亚军，和 2018 年冠军杯冠

军等。

2022 年，荣子扬就读湖南师大，2023-2024

年代表青岛海逸湖师大队，参加中国足协五人制

超级联赛。2024 赛季，荣子扬表现出色，7 轮比

赛进 7 球，射手榜排名第四。他的优异表现也吸

引了五人制足球国家队的关注。

近期，荣子扬被五人制足球国家队征召，目

前已在香河国家足球训练基地集训，备战俄罗斯

邀请赛和明年的亚洲杯。

“他也为株洲的足球小运动员做好了榜样，

树立了目标。”荣子扬的启蒙教练谭杰表示，作为

株洲首个“国脚”，他希望荣子扬戒骄戒躁，更加

努力训练，在国家队展示出自己的水平，在未来

有个更出色的表现。

株洲有了首个“国脚”
荣子扬入选中国五人制足球国家队

荣子扬近照。 受访者供图

阴冷丝丝入骨
立冬过后，株洲的初冬渐渐拉开帷幕。但要说冷到极

致，却还不是现在，冷空气会一次次地证明，天还会更冷。

就比如这几天，整个小雨霏霏，阴冷的感觉丝丝入骨。

这样的感觉株洲往年冬天都有，这个冬天接下去的一段日

子也将如此。

但转念想想，冷一点也是好的。冬天不冷，就好像等待迟

到的情人一样，总让人觉得心里空落落的。寒冷是冬天必须

要经历的体验。等我们过完了冬天，体验过寒冷之后，才会更

加觉得春天的温暖和美好。

还没来得及回暖，市气象台说，这个周末开始，株洲又要来

一股冷空气，预计市区最低气温维持在10℃左右。

汪曾祺曾这样形容南方的冬天：“南方的冬天比北方难

受，屋里不生火。晚上脱了棉衣，钻进冰冷的被窝里；早起，

穿上冰凉的棉袄棉裤，真冷。”按照他的描述，我猜他说的南

方，应该不是冬天也不太冷的广州、海南等地，而是包括株

洲在内的长江中下游一带吧。这里冬天的冷，虽然不至于

滴水成冰，但也足够让人穿上大棉袄也瑟瑟发抖了。

（王娜）

今天 阴天有小雨 10～15℃

明天 阴天有小雨 10～15℃

后天 阴天有小雨 11～16℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台11月20日16时发布）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈驰 通
讯员/贺莹） 11月 19日，记者从市科技局获

悉，近日，欧洲机车车辆租赁公司 Northrail从

中车株机旗下子公司福斯罗机车购买了 10

台 DE18 油电混动机车，以缓解斯堪的纳维

亚地区日益加剧的机车短缺问题。这一订

单，标志着福斯罗机车在欧洲市场的又一突

破，DE18油电混动机车受到欧洲客户青睐。

DE18 油电混动机车采用环保的 HVO

（氢化植物油）作为燃料，具备智能操作模

式，拥有运行效率高、运营成本低和环境友

好等优点，可使铁路运营商减少高达 40%的

温室气体排放。不仅如此，该机车还配备了

欧洲列车控制系统 （ETCS），是首批获准在

瑞典和挪威运营的此类机车。通过此次采

购，10 台 DE18 油电混动机车，将为斯堪的

纳维亚半岛的运营商提供了更可持续、更节

能的铁路解决方案，满足该地区对机车的强

劲需求。

此外，今年 6 月，德国铁路基础设施公

司 Spitzke 向中车株机子公司福斯罗机车订

购了 10 台 DE18 机车。此次采购的机车将

由 Spitzke子公司 SLG Spitzke Logistik 使用，

将为 Spitzke 在德国各地铁路建设项目提供

必要的材料运输支持，交付将于 2025 年夏

季开始。

《这3名初中生好样的》后续

“中国好人”为“搀扶摔倒
老人的株洲少年”点赞

本报讯（株洲晚报融媒体记者/姚时美） 株洲湘渌

实验学校 3 名学生主动搀扶摔倒老人（详见本报 11 月 20

日 2版）。真实而感人的事迹报道，引来网友和身边好人

纷纷点赞。“中国好人”唐先华指出，未成年人助人为乐

事迹在株洲只会越来越多。

有网友表示，3 名学生的善举，就是现代少年应有的

样子。更有网友认为，通过此次事件，可以看出，教育的

本质不仅在于传授知识，还在于唤醒和激励孩子内心的

善良，将传承和弘扬中华民族传统美德落到实处。

株洲一知名主持人说，“曾几何时，扶老人成了我们

社会的稀罕事，这是社会公德的退步，现在我们株洲少

年能有此行为，确实令人欣慰。”

“确实很感人，为他们点赞。”“中国好人”唐先华说。

在唐先华看来，自 2015 年株洲获评全国文明城市以

来，我市在常态化开展文明创建、文明实践、文明培育

中，有意识地将未成年人纳入其中，成效显著。特别是

“新时代好少年”评选活动，激励了越来越多的未成年人

加入助人为乐、见义勇为、拾金不昧、孝老爱亲队伍，营

造出了浓厚的崇德向善氛围，好人好事在未成年人中不

断涌现。

唐先华就是一名“大手牵小手”的实践者。他在公

益美术课堂上不仅教孩子们绘画技能，还教他们践行文

明。比如他鼓励孩子们主动扶老人过马路，还教他们心

肺复苏术，以便遇到突发情况进行现场施救。

“这些就是社会教育的生动实践，是对家庭教育和

学校教育的有力补充。”唐先华说。

我们相信，在家庭、学校、社会教育的共同熏陶下，

未成年人助人为乐的事迹在株洲会越来越多。

株洲产！烧植物油的机车“圈粉”欧洲

DE18机车走俏欧洲。 通讯员供图
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有一种疾病悄无声息地潜伏在无数人体内，它

不问你的体重，不关心你的身材，只瞄准你那勤劳又

沉默的肝脏——这就是脂肪肝。别以为这是胖子的

专属标签，瘦人同样可能中招！

◎不只是“胖”那么简单

首先，让我们澄清一个误区：脂肪肝≠肥胖。虽

然肥胖人群中的确脂肪肝发病率较高，但这不代表

瘦子就能高枕无忧。脂肪肝，顾名思义，就是肝脏内

脂肪含量超标。正常情况下，肝脏内会有少量脂肪，

但一旦这些脂肪堆积过多，就会影响肝脏的正常功

能，导致脂肪肝的发生。

一、脂肪肝的“隐形杀手”脂肪肝的成因复杂多

样，包括但不限于：（1）酒精摄入：长期大量饮酒，酒

精在肝脏内代谢成乙醛，对肝细胞有直接毒性作用，

导致脂肪沉积。（2）不良饮食：高糖、高脂肪、高胆固

醇的饮食习惯，让肝脏不堪重负。（3）药物副作用：某
些药物（如激素、抗生素）可能损伤肝脏，导致脂肪代

谢异常。（4）代谢性疾病：糖尿病、高脂血症等，这些

疾病本身就会影响脂肪代谢。（5）快速减肥：不合理

的节食或快速减重，也可能导致肝脏脂肪堆积。

二、脂肪肝的“沉默性”脂肪肝之所以被称为

“沉默的杀手”，是因为它在早期往往没有明显的症

状。你可能感觉自己吃嘛嘛香，身体倍儿棒，但实际

上，肝脏已经在悄悄“变质”。只有当脂肪肝发展到

一定程度，影响到肝脏功能时，才可能出现疲劳、食

欲不振、右上腹不适等症状。而这时，往往已经错过

了最佳治疗时机。

◎从轻度到重度

脂肪肝根据病情严重程度，可分为轻度、中度和

重度。轻度脂肪肝通常可逆，通过改善生活方式和

饮食习惯，可以逐渐恢复正常。但如果不加以重视，

脂肪肝可能进一步发展成中度甚至重度，这时不仅

治疗难度增加，还可能引发一系列严重的并发症，如

肝硬化、肝癌等。

一、轻度脂肪肝：敲响警钟 轻度脂肪肝时，肝脏

内的脂肪含量刚刚超过正常范围，但尚未对肝脏功

能造成严重影响。这是身体给你的第一次警告，提

醒你该调整生活习惯了。

二、中度脂肪肝：亮起红灯 当脂肪肝发展到中度

时，肝脏内的脂肪含量已经相当可观，肝脏功能开始

受到影响。这时，你可能会感到疲劳、腹胀、肝区不适

等症状。如果再不采取行动，病情将进一步恶化。

三、重度脂肪肝：危机四伏 重度脂肪肝是脂肪

肝的“终极形态”，肝脏内脂肪堆积严重，肝脏功能严

重受损。此时，患者可能出现黄疸、腹水、肝性脑病

等严重症状，甚至危及生命。更可怕的是，重度脂肪

肝还可能发展成肝硬化、肝癌等致命疾病。

◎如何做到科学防治

一、生活方式调整：从“吃”开始 均衡饮食：减少高

糖、高脂肪、高胆固醇食物的摄入，增加蔬菜、水果、全谷

物等富含纤维的食物。适量运动：每周至少进行150分

钟的中等强度有氧运动（如快走、慢跑、游泳等），有助于

消耗体内多余的脂肪。戒烟限酒：烟草和酒精都是肝

脏的“天敌”，戒烟限酒是保护肝脏的重要措施。

二、药物治疗：辅助手段 对于病情较重的脂肪

肝患者，医生可能会根据具体情况开具一些药物进

行辅助治疗。但请记住，药物治疗只是辅助手段，生

活方式的调整才是关键。

三、定期检查：早发现、早治疗 由于脂肪肝早期

症状不明显，因此定期进行肝功能检查、B 超等体检

项目至关重要。这样可以及早发现脂肪肝的蛛丝马

迹，及时采取措施进行干预。

◎预防胜于治疗

（1）健康体重：合理饮食，适量运动，保持体重在

正常范围。（2）避免久坐：定期起身活动，防止脂肪堆

积。（3）谨慎用药：避免滥用伤肝药物。（4）接种疫苗：
预防病毒性肝炎，如接种乙肝疫苗。

脂肪肝，这个看似不起眼的“小毛病”，实则暗藏

杀机。它不分胖瘦、不论年龄，只要你不注意生活方

式和饮食习惯，就有可能成为它的下一个目标。因

此，我们要时刻保持警惕，用科学的方法保护自己的

肝脏。 （据《现代保健报》）

脂肪肝，不是胖子的“专利”
戒烟限酒是保护肝脏的重要措施

说到隔夜饭菜，这可是不少家庭餐桌上的“常

客”。尤其是忙碌的现代生活，让不少家长选择了

“一菜多吃”的策略。可是，你知道吗？这隔夜饭菜，

一不留神，就可能成为儿童食物中毒的元凶！

◎隔夜饭菜的“黑暗面”

细菌滋生：隔夜饭菜可是细菌们的“乐园”。饭菜

中的营养物质，简直就是为它们量身定制的“大餐”。

亚硝酸盐“作祟”：隔夜饭菜中，蔬菜类尤其容易

产生亚硝酸盐。亚硝酸盐本身并不致癌，但在胃酸

环境下，它可能与胺类物质结合，生成致癌物——亚

硝胺。长期摄入，对孩子的健康可是个大隐患！

营养流失：尤其是维生素和矿物质，这些对孩子

成长至关重要的营养素，在隔夜饭菜中可能已经“大

打折扣”。

◎为何儿童更易“中招”

免疫系统尚未完善：孩子的免疫系统还在“成长

中”，相比成人，他们更容易受到细菌、病毒的侵害。

消化系统更敏感：孩子的消化系统也更为敏感。

隔夜饭菜中的不新鲜成分，可能让孩子出现消化不

良、腹泻等症状。

判断力不足：孩子往往无法准确判断食物是否新

鲜。他们可能觉得，只要看起来、闻起来没问题，就

可以吃。

◎如何避免隔夜饭菜成为“毒源”

一、储存有讲究 （1）迅 速 冷 却 ：做 熟 的 饭 菜 ，

尽 快 冷 却 到 4℃ 以 下 ，可 以 减 缓 细 菌 生 长 。（2）密

封 储 存 ：使 用 密 封 容 器 或 保 鲜 膜 ，减 少 食 物 与 空

气 的 接 触 。（3）分 开 储 存 ：生 熟 食 物 分 开 储 存 ，避

免交叉污染。

二、加热要彻底（1）高温加热：隔夜饭菜，一定要

加热到 74℃以上，并保持一段时间，确保杀死细菌。

（2）均匀加热：别忘了翻动食物，确保每个角落都加

热到位。

三、选择有“讲究”（1）避免高风险食物：如凉拌

菜、海鲜等，这些食物更容易滋生细菌。（2）优先吃新鲜：

尽量让孩子吃新鲜做的饭菜，减少隔夜饭菜的摄入。

四、判断要准确（1）看：观察食物颜色是否异常，

有无发霉迹象。（2）闻：闻闻食物是否有异味，如有酸

味、霉味，坚决不吃。（3）尝：尝一小口，如果口感不

对，立即停止食用。

◎那些关于隔夜饭菜的“传说”

“隔夜茶致癌”：这个说法其实并不准确。隔夜茶

中的亚硝酸盐含量，远低于国家规定的标准，不会致

癌。但为了避免细菌滋生，还是尽量少喝隔夜茶。

“隔夜饭菜更入味”：这个说法，咱们得悠着点。

虽然隔夜饭菜的味道可能更浓郁，但那是因为细菌

的作用，可不是什么好事！

“冰箱是万能的”：冰箱虽然能延长食物的保存时

间，但并不是“保险箱”。冰箱里的细菌，同样可能引

发食物中毒。

◎如何科学处理剩饭剩菜

一、剩饭处理（1）炒饭：将剩饭做成炒饭，既解决

了剩饭问题，又美味可口。但记得，炒饭也要尽快食

用哦！（2）煮粥：将剩饭加入水中，煮成粥，既营养又

易消化。

二、剩菜处理（1）汤菜合一：将剩菜和汤一起煮，

做成汤菜合一的菜肴，既丰富了口感，又减少了浪

费。（2）蔬菜沙拉：将剩余的蔬菜，切成小块，加入沙

拉酱，做成蔬菜沙拉，既健康又美味。 （本报综合）

隔夜饭菜：儿童食物中毒元凶

经常跑步损伤关节？
关键看是否“合脚”

有说法称，不要经常跑步，否则会导致关节

损伤。

专家表示，这一说法过于武断。合理跑步不

仅不会损伤关节，反而有助增强关节健康。跑步

能促进关节软骨代谢，使其更具弹性，还能强化周

围肌肉和韧带，从而增强关节稳定性。

导致关节损伤主要原因通常是体重过大、跑

步姿势不正确、运动过度、忽视热身和放松，或穿

着不合适的鞋子。如能采取科学跑步方式，逐步

增加运动量、避免高强度跑步过量、选择合适跑步

鞋，就能大大降低关节受伤风险。但对于已有关

节问题人群，如膝关节炎或半月板损伤，应根据医

生或物理治疗师建议调整运动方式。

（据科学辟谣）

学会三个方法
有助控制情绪

每个人都有发脾气的时候，学会控制情绪是

成长的表现，今天就一起来学习控制情绪的三个

方法。

设计一个“暂停按钮”。用手指轻轻抵住自己

的嘴唇。感觉情绪马上要爆发时，立刻做这个动

作，让自己暂时什么都不要想，就像按下暂停按钮

一样。

去跑一圈。生气就像身体里的燃料，需要释

放出来，生气时跑一圈，把愤怒的能量释放出来。

多做几次深呼吸。快速活动和放慢身体都对

缓解情绪有较好效果，深呼吸可帮助转移注意力，

重新控制情绪。 （据北京精神卫生）

不想血管堵塞
会做“减法”很关键

保护血管健康，要学会给生活“做减法”。

精细食物要减量。减少高热量、高胆固醇食

物摄入，如红肉、动物内脏等。

少发脾气多睡觉。情绪稳定对于血管健康同

样重要。同时，人体需要“自我恢复”的时间，尽量

睡够 7小时，让身体得到充分的休息和恢复。

多喝白水少饮料。多喝白开水可以加速血液

循环，降低血液黏稠度，预防血栓形成。不少饮料

中含有大量糖分和添加剂，对血管健康不利。

（据养生中国）

拔罐留印看颜色
并非越深毒素越多

有说法称罐印颜色深说明毒素多，其实，在中

医学理论中，罐印颜色更多预示的是寒、热、瘀等

病邪。

紫黑而色暗：有瘀血或局部受寒较重。

呈散在性的紫点：往往紫点深浅不一，一般提

示为气滞血瘀之症。

鲜红而艳：一般提示阴虚或气阴两虚，阴虚火

旺证也会出现。

呈鲜红散在点：通常在大面积走罐后出现，如

在某穴及其附近集中，则提示此穴相关脏腑异常。

局部皮肤出现水泡：提示体内水湿之气较

重。也有可能因为留罐时间过长造成出现水泡，

属于操作失误造成。 （据养生中国）


