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克服晕针，用热血温暖他人

张巍，1968 年出生，是某物业企业的机电维修

员。他身穿蓝色工作服，在机电设备间穿梭，确保

设备安全运转。业余时间，张巍热爱运动，无论是

湘江风光带、篮球场还是羽毛球馆，都能见到他的

身影。这一习惯让他保持了健康体魄，也是他能坚

持献血 20年的底气。

谈及第一次献血，张巍记忆犹新。2004 年，他

所在企业原中盐株化集团组织职工参与无偿献血

活动。张巍上阵时非常紧张，看到针头插入手臂，

一度感到恶心欲呕。

同事们见状，纷纷取笑这位 30 多岁的小伙子。

然而，这次难堪的经历并未让张巍抗拒献血，反而激

发了他的斗志。第二次单位组织无偿献血时，他再

次报名。采血医生了解到张巍的症状后，向同事们

解释这是“晕针”现象，是正常的生理反应。

“晕针问题困扰我很多年，我很感激那位医生，

她还教了我许多缓解晕针症状的办法。”张巍说，第

二次献血经历让他与无偿献血结下不解之缘。此

后，他喜欢上了克服心理恐惧的过程，献血成为他

生活的一部分。

用 行动诠释生命救助的真谛

张巍的献血之旅始于一次偶然的机会，而随后

的献血经历则是为了克服内心的恐惧。2010 年的

一次献血，让他深刻体会到献血这项伟大事业的真

正意义。

“当时接到市中心血站来电，称急需用血。”张

巍回忆道。那天是工作日，他所在的企业管理制度

严格，工作期间请假并不容易。但生命至上，他立

刻向分管领导说明情况。领导对他的善举表示肯

定，迅速安排其他同事顶岗，并自掏腰包让张巍打

车快速赶往市中心血站。

献血两天后，市中心血站发来短信，告知患者

输血后已脱离生命危险，并对张巍的善举表示感

谢。“那一次，我深切体会到献血真的能救命。”张巍

说。

参加无偿献血 20 年，张巍的爱心血拯救过失

血的孕妇、贫血晕倒的警察、患白血病的孩子、新冠

肺炎患者，许多生命因他的爱心重获康健。每当他

收到市中心血站的短信：您的血液检测合格，可用

于临床挽救生命，他都发自内心的高兴。

在同事眼里，张巍是个热心肠。工作上，同事

们有困难总是第一时间找张巍帮忙，对于同事们的

求助，他很少拒绝。因为乐于助人，张巍在其所居

住的小区也备受好评。

“张哥很自律！每次献血前，他禁酒、早睡、清

淡饮食，血液检测各项指标都完美。”11 月 9 日当

天，为张巍采血的护士小张说。

无偿献血志愿者值得被赞颂

“只要身体允许，我肯定会继续坚持献血。”张

巍说，尽管自己只是市井小民，但他希望尽己所能，

发出微光照亮别人的人生路。

张巍的坚持得到了认可，他先后荣获全国无偿

献血奉献奖、金奖等多个奖项，并成功入选 2024 年

第三季度“株洲好人”名单。

市中心血站工作人员李敏表示：“像张巍这样

坚持无偿献血的志愿者，在我们无偿献血志愿者服

务大队还有很多，他们都富有爱心。”李敏列举了许

多志愿者服务大队的感人事迹，如茶陵县人民医院

医生刘琪琳，10 年赶了 28000 公里路来献血；还有

25 年坚持献血 200 次的老党员、献血达人、助学达

人李林辉……“他们都值得敬佩。”李敏说。

据市中心血站统计，去年我市广大献血者共捐

出 17.02 吨血液。自开展无偿献血 27 年来，累计献

血超过 84 万人次，11 次荣获“全国无偿献血先进

市”称号，成为我省获此国字号殊荣最多的城市。

正是因为有这些默默奉献、心中有爱的志愿者，

他们的善心、善行拯救了一条条鲜活的生命，更托起

了一个个家庭的希望，他们的善心善行值得被赞颂！

助力蔬菜大棚安全过冬
本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远 通讯员/

阳秋兰） “请问是王仙供电所吗？我们的大棚卷

帘机启动不了，能来检查一下吗？天气降温，帘子

不盖下来，我这大棚的菜就全冻死了。”近日，醴陵

市浦口镇的大棚种植户李新良焦急地给国网醴陵

市供电公司王仙供电所打来求助电话。

接到电话后，王仙供电所的值班人员刘志勇

和刘卫中迅速带上抢修工具，立即赶往现场。

“真急人！突然就没电了，我这菜苗才出苗。”

李新良见到工作人员，急忙迎上去说明情况。

五分钟后，刘志勇发现距离大棚 30 米处的外

露导线有一处绝缘层破损，有明显灼烧痕迹。“线

路绝缘老化了，造成相间短路，大棚都是三相电，

缺相了以后就停电，需要更换新导线。”刘志勇解

释道。

故障点确定后，工作人员迅速做好现场故障

处理安全措施，开始更换新导线。半小时后抢修

完毕，大棚恢复供电，电动保温帘正常工作。为确

保大棚用电安全，工作人员还逐一检查了大棚的

灌溉、取暖设备情况，消除用电隐患。

随着气温下降，蔬菜大棚急需增温以防冻害。

国网醴陵市供电公司了解大棚用电需求后，对线

路、设备和自备电源进行全面检查，并指导种植户

安全、科学用电，确保大棚蔬菜安全、高效生产。

株洲规模工业增速
连续5个月全省第一

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘芳） 近日，

市统计局发布数据显示，1 月至 10 月，全市规模工

业增加值增长10.2%，连续5个月保持全省第一位。

从三大门类来看，制造业活力满满，其增加值

增长 10.8%，拉动全市规模工业增加值 9.9 个百分

点。尤其是高技术产业动能强大，1 月至 10 月，全

市规模工业高技术产业增加值增长 14.8%。

高位运行的背后，还得益于株洲工业的各个

“单科”成绩好。数据显示，前 10 个月，规模工业

36 个行业大类中，有 27 个行业增加值保持增长，

增长面为 75%。其中，化学原料和化学制品制造

业、有色金属冶炼和压延加工业、计算机、通信和

其他电子设备制造业的增速均保持在两位数。

全市规模工业经济发展稳健，还体现在工业

品出口持续回升。1 月至 10 月，全市规模以上工

业出口交货值增长 33.8%，较前 9 个月提升 2.7 个

百分点。其中，铁路、船舶、航空航天和其他运输

设备制造业出口交货值增长 105.3%，计算机、通信

和其他电子设备制造业出口交货值增长 102.1%。

株洲两个项目
入选省级夜间消费集聚区

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘毅） 11 月

22 日晚，2024 湖南文化和旅游消费季启动仪式在

衡阳市举行，现场公布了第二批省级夜间文化和

旅游消费集聚区名单，株洲的瓷城古韵—一江两

岸和大汉悦中心榜上有名。

瓷城古韵—一江两岸项目位于醴陵城市核心

区，以状元芳洲为中心，集商业、娱乐休闲和旅游

体验为一体，2017年开放运营后，相继举办了炒粉

节、酱板鸭节、啤酒龙虾节等活动，形成了符合市

民消费、娱乐习惯，具有代表性的核心商业区和特

色街区，是深受醴陵市民和外地游客喜爱的网红

打卡地。

坐落在中心城区的大汉悦中心，是株洲首个

引领新生活方式的情景体验式购物公园，围绕 24

小时夜经济积极打造夜间消费聚集地，将“地域特

色+文化元素”融合，成为年轻人夜间打卡消费聚

集区。

集聚区将在各市州文旅部门支持下，丰富产

品供给，培育新业态，举办惠民活动，提升服务质

量，保障安全秩序，营造良好消费环境，发挥引领

作用。

本报讯(株洲晚报融媒体记者/戴凛 通讯员/
唐银芝） 抗日英雄王二小、巾帼英雄刘胡兰、抗

战英雄赵一曼……11 月 22 日，何家坳小学举办

了“红领巾爱祖国”故事大王比赛，18名学生声情

并茂地讲述了一个个难忘的红色故事。

“砍头不要紧，只要主义真。杀了夏明翰，还

有后来人。”

“面对敌人的威胁，刘胡兰大义凛然地说：怕

死不当共产党。”

比赛中，同学们或慷慨激昂，或深情款款。

他们对革命历史的理解，感人至深的演绎，感动

了在场的每一个人。跟随他们的讲述，仿佛穿越

了时空，回到了那段烽火连天的革命岁月。

学校相关负责人介绍，本次活动作为红色主题

教育系列活动之一，旨在加强学生的爱国主义教

育，增强学生的国家荣誉感和民族自豪感，激发学

生的爱国情怀，丰富校园文化生活。11月，学校还

举办了“我和我的祖国诗歌朗诵”“寻访红色足迹”

“传承红色基因，做新时代好少年”等主题活动。希

望通过这些故事的讲述，让红色基因在同学们心中

深深扎根，激励他们在未来的成长道路上，以英雄

先辈为榜样，承担起传承红色精神的使命。

张巍：20年献血158次
从晕针到生命守护者

株洲晚报融媒体记者/廖智勇 通讯员/黄隆辉

“老规矩，献 400 毫升。”11 月 9 日中午，市中心血站机采室内，张巍熟练地挽

起袖子对护士说。这是他第 158次无偿献血，已坚持了整整 20年。

培育新时代好少年

学生激情讲述红色故事。 通讯员/供图
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生理性脱发不必过多担忧

北京大学博士生导师、北京大学人民医院皮肤

科主任周城告诉记者，每一根毛发都有属于自己的

“春夏秋冬”，反复经历生长期、退行（停止生长）期、

休止（脱落）期，三个阶段动态平衡。正常情况下，一

个人每天有 50 到 100 根头发脱落以及相当数量的头

发生长，这是由人体毛囊周期循环以及新陈代谢引

起的生理性脱发现象，与常见的雄激素性脱发、斑秃

等病理性脱发不同，不必过多担忧。

陆军军医大学皮肤性病学专业博士生导师刘树雷说，

脱发是某一时间段内，毛发处于休止期的正常生理表现。

不少网友说秋季更易脱发，其实是在秋季时，他们的毛发更

多处在休止期，但随着季节更换，脱发程度会随之改善。

那么，什么情况的脱发需要引起注意呢？专家

表示，如果除有脱发和发际线上移等表现外，还伴有

发质变软、变细等症状，则需要去医院就诊。

如何正确应对脱发困扰

《2022 都市人群毛发健康消费白皮书》的数据显

示，52%的“00 后”存在脱发困扰，14%的受访者表示

20 岁以前就对脱发忧虑。头皮健康问题低龄化、脱

发年轻化趋势日益明显，一系列防脱生发产品和治

疗技术层出不穷。

当代年轻人的脱发真有那么严重吗？较上一代

而言，脱发年龄真的提前了吗？对此，周城表示，并

无大样本的流行病学研究印证上述结论。相反，他

认为脱发并不存在代际差异，只是当前过高的社会

关注度及部分商家推出的诱导性广告加剧了大众对

脱发的焦虑感。

“有一些售卖防脱生发产品的主播会夸大脱发

危害与产品功能，刺激消费者盲目下单。”周城以许

多消费者青睐的防脱生发洗发水为例解释道，洗发

水的功能主要是清洁和改善头皮环境，或许有一定

减缓脱发的功能，但通常难以达到生发效果，一些假

冒伪劣产品甚至还会损害头皮。他表示，对防脱生

发类产品及广告的监管力度还需进一步加强。

除了爱购买防脱生发产品外，许多年轻人还会

根据网络上所谓的“发际线设计美学”进行毛发移

植。温州医科大学第一临床医学院青年教师张帆表

示，毛发移植对雄激素性脱发人群有效，但对因免疫

系统紊乱、遗传、内分泌失调等原因导致的匍行性斑

秃和前额纤维性脱发等群体来说，即使进行毛发移

植，毛发的存活率也不高。因此，他提醒广大群众，

需根据自身实际情况遵医嘱治疗脱发。

（据《科技日报》）

吃柿子有不少禁忌
避免引起身体不适

眼下柿子大量上市，品种多价格低，此时品

尝柿子正当时，其鲜甜的滋味让很多人一吃就

停不下来。

柿子虽好吃，但是专家提醒吃柿子的时候

要注意一些禁忌，以免引起身体不适。“眼下螃

蟹正肥，柿子也大量上市，这两样都是‘吃货’们

不可辜负的美食，但需要注意的是‘鱼和熊掌不

可兼得’。”公共三级营养师黄超表示，虽然柿子

和螃蟹同吃不会出现中毒现象，却有可能形成

胃结石，造成胃部不适。

黄超提醒，吃柿子时需要注意，一是不能空

腹吃柿子，二是不吃柿子皮，三是不与高蛋白食

物同食。“柿子含有较多的鞣酸及果胶，在前述 3

种情况下，会加剧鞣酸和胃酸的反应，增加肠胃

负担，刺激胃黏膜，甚至形成胃结石。”黄超说

到，需要注意的是酒精也会加速胃酸与鞣酸的

反应，因此酒后慎食柿子。

还有，柿子最好不要和以下这些食物同食。

1.螃蟹。同食可能导致腹痛、腹泻。

2.章鱼。同食有损肠胃，易致呕吐、腹痛、腹

泻等。

3. 海带。海带中的钙离子可与柿子中的鞣

酸结合，生成不溶性的结合物，导致胃肠道不

适。

4.白薯。同食会形成不溶于水的结块，既难

以消化，又不易排出。

（据《生命时报》）

秋冬季这么穿搭
时尚优雅也减龄

穿搭，是自我表达与风采展现的艺术。这

个秋季，让我们一起探索既能彰显岁月沉淀之

美，又不失时尚感的穿搭秘籍。

1.经典重塑，优雅升级。衬衫、西装外套、直

筒裤……这些经典款式总能以不变应万变。

2.色彩斑斓，心情如歌。亮色的丝巾、围巾、

配饰，让心情跟着明媚起来。

3.优雅的连衣裙和旗袍，更能体现品位与格

调。

4. 配饰点睛，细节见真章。简约的胸针，质

感上乘的项链，设计感十足的眼镜，都能在不经

意间展现独特魅力。

5. 今年秋冬流行格雷系，也就是灰色为主，

可与白色、黑色混搭，也可通过深灰、浅灰或蓝

灰，搭配出同色系的层次感。

（据厦门网）

烹饪鸡蛋有技巧，很多人常犯7个错

沸水煮鸡蛋。尽量不要将鸡蛋放入沸水中煮，

否则不但造成蛋壳破裂，蛋液流出，而且容易烫伤手

指。正确的做法是，鸡蛋冷水下锅，慢火升温，沸腾

后微火煮 3 分钟，停火后再浸泡 5 分钟。这样煮出来

的鸡蛋蛋清嫩，蛋黄凝固又不老。

等熟鸡蛋自然冷却后剥壳。这样剥壳不但费时

费力，还容易让蛋白留在蛋壳上，造成浪费。省时省

力又不浪费的做法是，煮好的鸡蛋捞出来后马上放

入冷水，感觉不烫手时，尽快剥壳。

大火炒鸡蛋。大火快炒很容易将鸡蛋炒糊，并

且导致其口感发硬。炒鸡蛋最好用中低挡火轻轻翻

炒，这样炒出的鸡蛋就不会老，口感也更柔滑。

煎蛋饼前使劲搅蛋液。使劲搅蛋液煎出的蛋饼

口感偏硬。搅蛋液不需要用太大力气，如果搅时加

点水或奶油，煎出的蛋饼不容易糊锅，还松软可口。

煮荷包蛋时加盐。煮荷包蛋时，只需在热水（不

烧开）中加少许醋（而非食盐）。煮 3-4 分钟后，即可

将鸡蛋捞出，这样煮出的荷包蛋口感更嫩。

使用铁锅。用不粘锅做鸡蛋菜肴比用不锈钢锅

或铁锅更好。原因很简单，鸡蛋一旦粘锅就容易变

糊。

用鸡蛋做菜时，最后才放调料。对炒鸡蛋和煎

蛋饼而言，搅蛋液时或快入锅前，就该加入盐和胡椒

等调料，确保调味均匀。

蛋黄越黄,营养价值越高吗？

鸡蛋富含蛋白质、维生素、矿物质，营养十分丰

富。蛋黄越黄，越有营养吗？

营养专家指出，蛋黄颜色与其含有的色素有关，

其中一些色素如胡萝卜素等的确具有营养价值。胡

萝卜素是维生素 A 的前体，有助于保护视力和免疫

系统健康。但是，蛋黄颜色深浅并不一定意味着其

中的营养成分含量高低。从营养角度来看，我们应

该更注重蛋黄中的真实营养成分含量，而不是只关

注它的颜色。优质的饲料和适宜的饲养方式，有助

于获得营养含量更高的蛋黄。同时，我们也可以通

过多样化饮食，摄入其他富含维生素和矿物质的食

物，来获得全面的营养。

还必须注意，现有的技术手段很容易让蛋黄颜

色加深，不仅与营养无关，还会带来安全隐患。

鸡蛋一天到底吃几个最健康？营养专家提醒，

不同人群，食用鸡蛋量不同。

1. 正常成年人，建议每天吃 1 个鸡蛋（包括蛋

黄）。

2.孕期、哺乳期、青春期学生、健身增肌和大病初

愈恢复期的人士，建议一天吃 2～3个鸡蛋。

3. 高血脂人群，要注意控制脂肪总摄入量，其中

鸡蛋建议一天不超过 1个，一周不超过 5个。

4. 肥胖人群，要注意控制总膳食摄入量，包括鸡

蛋。如果肥胖的同时血脂水平高，建议每天摄入 1 个

以内的鸡蛋。可以选择其他食物补充优质蛋白，如

低脂脱脂奶、大豆类、低脂瘦肉等。

（据“健康中国”微信公众号）

“秃然”入冬可能是正常生理现象
当前，大众对毛发健康的关注度与日俱增，许多人将防脱发列为“头等大事”。进入秋冬以来，不少人感觉掉

发更严重了，不管洗头、梳头还是睡觉，头发总会掉几根。很多人因此而恐慌，认为自己脱发严重。

鸡蛋吃几个最健康？不同人群“蛋量”不同

鸡蛋是很多家

常菜中的“主角”，

然而，并不是所有

人都了解鸡蛋的营

养成分，鸡蛋一天

到 底 吃 几 个 最 健

康 ？ 蛋 黄 越 黄,营

养价值越高吗？其

烹饪技巧有哪些？

近日，美国美食网

站“ 每 日 一 餐 ”载

文，总结出“烹调鸡

蛋的常见错误”，可

供大家参考。

可别小瞧鸡蛋，它有营养之王的美称。


