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株洲银发志愿者：
奉献着奉献着 快乐着快乐着

在株洲，
有这样一群银龄
志愿者：他们华发满
头，正能量满满，心
甘情愿地奉献他人。
12月5日是“国际志
愿者日”，本周，记者
采访了三位老年志愿
者，倾听他们的志愿服
务故事。

住在湘运宿舍楼 68 岁的老姚，
168 斤的体重，住在 4 楼，6 年前中

风后，就再也没有出门看过风景
了，哪怕风景就在楼下。这种
状态在今年被改变，在陈瑛的
残疾人无障碍出行服务车的
帮助下，老姚第一次看到了
株洲市这几年的变化。现在
的老姚，还申请了微信，每天
都要在益云公益协会的微信群
里，和朋友们聊聊。

今年77岁的陈瑛，多年来一
直热心公益，关注三峡移民、无偿

为农民提供法律援助。因为大女婿
中风后无法方便地出门，去世前只出过一

次门，更让他感受到腿脚不便和中风人群的切
身之痛，推己及人，这个普通的老党员、退休老人毫不犹豫
地拿出了近20万元，购买了一辆专门为残疾人提供服务的

车，从2015年9月开始，印有“残疾人无障碍出行服务车”字
样的汽车穿梭在株洲市的大街小巷，成为残疾人的专用公
交车。残疾人群通过电话或者微信预约车辆，确认目的地
和自身健康状况后，车辆就会带着两名志愿者陪护提供免
费上门服务。

“轮椅残疾人的家庭状况大多数都不是很好，出门打车
成本比较高，家庭支付不起；同时上下车都需要人抬，很不
方便。而这辆车既减轻了残疾人的负担，也让他们更有尊
严。”说起购买无障碍出行车的初衷，陈瑛如是说。

无障碍出行车投入运行后，陈瑛与联系到的重度残疾人
及其家人，还有 100多名社会各界志愿者组建了一个微信
群。这个平台不仅成为无障碍出行车服务残疾人群的一个
渠道，还打开了残疾人与外界交流的一扇窗。

如今，益云公益协会核心骨干成员有10多名，以银发老人
为主，其余的180多人多是中青年的上班族。陈瑛说，上班族的
灵活性比较大，每次活动临时发通知，总会得到大家的积极支
持。几年下来，他带着这些残疾人朋友到了市中心的各个地方，
远的还去了韶山，“只要身体动得了，我就会一直坚持下去。”

陈瑛 成立益云公益协会 自掏近20万服务残疾人群

12 月 6 日下午，张向东紧张
地和团员们为石峰区十九大展

演排练着节目。自从2014年
5月成立了青松不老歌舞团
以来，团里一直比较忙碌，
为各种公益演出忙碌着。

今年 68 岁的张向东
一直是个文艺爱好者，喜
欢唱歌、跳舞这些活动，退
休后也参加过一些文艺团
队，但他一心想着成立一个

以公益演出的团队，在东门
社区的帮助下，张向东成立了

青松不老歌舞团。
张向东说，每隔一段时间，团队

就要去敬老院、市特殊学校等地方演出一

次。去敬老院的感触最为深刻。今年上半年在荷塘区海福
祥敬老院演出时，他看到很多老人都是行动不便、需要长期
卧床治疗，每天只能在床上看电视，生活非常单一，“我们团
的成员多数是退休老人，在节目编排上更符合敬老院老人
的口味，所以他们也特别爱看我们的节目，有些老人看到后
面都是噙着眼泪看节目。”虽然是一场没有音响、没有舞台
的节目，张向东和团员们总会精心地把每一个节目排练好。

几年下来，张向东和青松不老歌舞团的足迹踏遍株洲市
区的各大敬老院、区、街道和各大社区，还有市特教学校等
地方。除了进行文艺公益演出外，得知哪里有需要帮助的
地方，青松不老歌舞团还积极捐款捐物。今年湖南省爆发
洪灾，青松不老歌舞团的各位团员们捐钱的捐钱，捐衣服的
捐衣服，默默地奉献着自己的爱心。

如今，青松不老歌舞团从最初的几十人发展到现在的
150多人，活跃团员达到80多人，积极地为有需要的人提供
精神文化享受。

张向东 组建青松不老歌舞团 公益演出成常态

背着相机，挎着摄影
包。数年间，家住 430、

今年 76 岁的黄祖康走
街串巷，义务为各种
公益活动和社区居
民拍摄照片。社区
一对姑侄的第一张
合影，就出自他的
手。

黄祖康参加了好
几个公益组织，每次

公益协会组织活动，都
可以看到他的身影，为大

家热心地拍照。活动结束后，黄祖康有时甚至会连夜把照
片处理好，发给群里，供大家下载。

有时候拍完照，他还会特意把照片发给照片主角。“对于
我，照片很平常，但对于照片里的人，这或许有重要的意义。”

年轻时，黄祖康就喜欢摄影，限于工作和生活，他只能把
这个爱好藏在心里。退休后，他看到身边有喜欢拍照的朋友，
激发了他。为了学摄影，他报了个摄影班，买了专业照相机。
他还是个热心公益的人，参加了很多公益组织，在这些公益组
织里，他义务为大家拍照，记录下美好瞬间。当“义务摄影师”
的几年中，黄祖康为大伙记录下不少生活片段。

“每次记录下大家做公益的美好瞬间，看到大家兴高采
烈地欣赏照片时，就觉得特别有意义。”黄祖康说。

（记者 刘朵儿）

黄祖康 学习摄影技术 热心为大伙拍照
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备药的学问
最好每隔3至6个月清
理一次

现在没有小药箱的家庭寥寥
无几，多数人都会在家中备一些常
用药物，以备不时之需。家庭小药
箱一个重要的原则就是要定期清
理，建议3至6个月就要检查一次，
将其中一些过期药品、变质药品清
理掉。

家庭小药箱备药的总原则是
尽量选择单一品种，选择应用方便
的药物剂型，储备最少量药品。家
庭成员的年龄不同，备用的药物也
不一样。总的来说，家中有儿童，
可以储备一些退热药和止咳药，还
可以备些健胃消食类的中成药；家
中有老年人，特别是有冠心病、心
绞痛等患者，要准备硝酸甘油等急
救药。口服制剂、喷雾剂以及外用
药品是家庭药箱的首选剂型，不宜
选用注射剂。药箱的储药量一定
要少，比如硝酸甘油一旦开启密
封，3 个月以后就失效了。中药一
般有其特定的适应证和适应季节，
不能一成不变地服用。比如感冒
清热冲剂是针对外感风寒内有伏
热的感冒，藿香正气类药品则主要
针对夏秋外感温邪、内伤湿滞的患
者。

杨莉萍发现，现在很多家庭备用
的感冒药中，多数都有含对乙酰氨基
酚的感冒药。“我建议家庭小药箱不
要随意备用这种药品，即使备着也要
慎用。”杨莉萍说，含有对乙酰氨基酚
的药品具有退热止痛的作用。有些
人恨不得一下子就让感冒彻底好利
索，服用多种感冒药，但很可能这些
感冒药都含有对乙酰氨基酚，就容易
造成过量使用对乙酰氨基酚。“一感
冒就要退烧是个误区，实际上感冒发
烧是正常的机体自我保护的过程。”
而过量使用对乙酰氨基酚会造成肝
损害。

此外，家庭小药箱还要保持一
定的“格局”，就像医院的药房一
样：外用药和内服药不要混合放在
一起，成人药和儿童药也要分开
放。有些家庭为了节省空间，药品
拆开包装后就会扔掉外包装，家庭
小药箱里的药品最好不要丢弃原
包装，这样可以了解药品的有效
期，间隔一段时间使用时，也可以
方便地重新阅读说明书。

（摘自北京晚报）
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存药的学问
时冷时热或明或暗要辨清

药品从医院或药店买回家后，放在什么地方是有学问
的。杨莉萍说，近年来，随着公众用药安全知识的普及，很多人
知道有些药品应该放在常温下，有些药品需要放在冰箱中。
但具体到一些药品，甚至在不同“阶段”要求的温度都不一样。
因此，市民要针对自己常用的药品，详细了解储存要求。

举例来说，近年来糖尿病患者越来越多，有些糖尿病患
者需要注射胰岛素来控制血糖。“糖友都知道注射用胰岛素
如果没有开封，就需要放在冰箱里；但是开了封的注射用胰
岛素就不能放在冰箱里了，而是要在室温下存放。”注射用
胰岛素开不开封储存条件都不一样，这是为什么呢？杨莉
萍解释说，胰岛素是一种小分子的蛋白质，其立体三维结构
是保证药效的前提。未开封使用的胰岛素药瓶或者胰岛素
笔芯放在冰箱的冷藏柜里，可以保持活性不变。一旦胰岛
素开封使用，反复的冷热环境变化容易破坏胰岛素的立体
结构，反而会导致胰岛素失效。“有的糖尿病患者在胰岛素
开封后，习惯性地将胰岛素放回到冰箱里，殊不知，这样反
倒不好。”此外，胰岛素在运输过程中也不能剧烈震动。有
些糖友如果坐飞机出外旅行，最好随身携带胰岛素，以免因
为剧烈震动或者托运中机舱温度过低，导致胰岛素的立体
结构破坏，影响药效。开封的胰岛素在不高于25摄氏度的
条件下可以保存28天。

温度不仅仅会对胰岛素产生影响，对于一些中药复方
制剂同样会产生影响。常用的中药口服液最好在25摄氏度
以下的条件保存。“夏天中药口服液最好放在阴凉避光处；
冬天注意不要放在暖气片附近。太高的温度会导致中药复
方制剂变质，从而影响疗效。”杨莉萍说，有些药品却不适合
放在冰箱里，即使在夏天也不能放到冰箱里。比如，儿童药
物中常见的散剂剂型开封后就不适合放在冰箱中，这是因
为细粉状的散剂容易吸湿受潮，从冰箱内中取出放到室温
中，更容易吸潮加速变质。治疗皮肤疾病常用的乳膏剂，是
由油类成分和水相结合组成的制剂。保存温度过低会导致

“水油分离”，影响制剂的外观性状与药效，因此，乳剂的药
品也是在室温中存放更合适。

多数药品需要避光保存。“阳光的能量强大，会加速氧化
作用。”杨莉萍举例说，家庭常用的维生素C如果放在阳光
下，时间一长就会发现白色的药片变黄了，“这就是药品在阳
光的作用下发生了氧化还原反应。”一旦被氧化还原，药品就
会失去活性甚至变性。同样，很多中药也怕阳光，需要避光
保存；多数抗生素类药品也需要根据说明书来避光保存。

吃药的学问
有些药天气再凉也要冷着吃

吃药喝水，天冷来点热水。但是有些药
物，天气再凉，也要“冷”着吃。国家食药监
总局提醒说，某些药物“天生”就怕热，冲服
的水温过高也有可能影响药效。

哪些药物怕热呢？首先是活性菌类。比
如乳酶生含有乳酸活性杆菌，地衣芽孢杆菌活
菌胶囊含有地衣芽孢杆菌，枯草杆菌二联活菌
颗粒含有肠球菌和枯草杆菌，儿童益生菌冲剂
含有嗜酸乳菌和双歧杆菌等，冲服水温过高会
使药物中含有的益生菌灭活而失效。

其次，消化酶类药物也怕热，比如多酶
片、胰酶片、胃蛋白酶合剂等活性酶遇热后
易变性失活，导致失效。

冬天常用的止咳糖浆浸膏类药品也怕
热。急支糖浆、复方甘草合剂、蜜炼川贝枇
杷膏等是由止咳抗菌成分溶于糖浆或浸膏
中配制而成。口服后，糖浆或浸膏暂时覆盖
在发炎的咽部形成保护膜，使得有效成分在
局部发挥作用。如果用热水冲服会导致糖
浆稀释，黏稠度降低，影响疗效。

部分维生素也怕热。维生素 B1、维生
素 B2 和维生素 C 性质不稳定，前两者受热
易分解失去药效，而后者受热到 70 摄氏度
时，容易还原被破坏。维生素C泡腾片中有
枸橼酸、碳酸氢钠，加水后两者发生反应生
成二氧化碳，但碳酸氢钠易溶于水，同时维
生素C不稳定，在碱性溶液中遇光、热、氧化
剂、金属（铁、铜）时则更易变质，为了保持维
生素C的稳定，不宜用热水冲服。

抗菌药物中的阿莫西林遇热不稳定，容
易形成高分子聚合物，引起类似青霉素的过
敏症状。冲服阿莫西林颗粒时应控制好水
温，最好在 40 摄氏度以下或者用凉开水冲
服，冲好后最好马上服用，不宜久置。此外，
具有清热解毒功效的中药也不宜用滚烫的
开水冲服，此类中药常带有芳香挥发油。如
金银花、菊花、栀子花、荆芥、柴胡、薄荷、藿
香、苏子、香附、川芎等，用热水冲后易加速挥
发油挥发，最好用温水送服。

居 家
生活，难免
需要备一些
药品。一旦药
品从医院或药店
等专业机构买回
家，“照顾”它们的任
务就从专业人士变成了非
专业人士。很多人以为药品买
回来一放了之，没啥大不了的，
其实储存药品的学问还真不少。北京医院
药学部副主任杨莉萍建议大家都来了解一
点药品储存的常识，以免药品变质影响

质量，进而影响疾病的治疗。

横向：

1、世 界 足 球 先
生
2、联通
3、太平天国
4、易如反掌
5、安小慧
6、堆积如山
7、理科
8、包法利夫人
9、社会保险
10、金山
11、养老院
12、千金

纵向：

一、世界贸易组
织
二、执法如山
三、核反应堆
四、球迷
五、夫子
六、比如女人
七、生态平衡
八、社科院
九、联合国安全
理事会
十、邢慧娜
十一、风险基金

俩 人 分 开
卖的价格是 1/2
元和 1/3 元，在
这种情况下，每
条 鱼 的 价 格 是
（1/2 + 1/3）/2，
也就是 5/12，但
是现在合起来，
每 条 鱼 的 价 格
就 变 成 了 2/5，
也就是说，每卖
掉一条鱼，平均
损 失（5/12- 2/
5）最 后 等 于 1/
60。 这 就 是 为
什 么 钱 会 减 少
的原因。

●大侦探答案

●左右脑训练
答案

１、王秀才
字 谜 诗 的 谜 底
是：特来问安。
而 朋 友 答 字 谜
诗的谜底是：请
坐奉茶。

２、安。谜
面的意思是：生
了一个“日”是
宴字，宴字去掉

“日”则是“安”。
３、山西。

●边吟边猜答
案

1、龟 2、燕
子 3、猿 4、蜻蜓
5、龙6、喜鹊

●纵横交错答
案


