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4 月 29 日，“太平大队知青旧址”举行开馆仪
式，40余位当年在此奉献青春、挥洒汗水的知青聚
集一堂。

“太平大队知青旧址”位于石峰区井龙街道茅
太新村村部旁边，由一间荒废已久的知青宿舍修葺
改建而成（本报4月23日A04版曾做报道）。1975
年，田铁中学 30 名青春学子来到这里，1976 年 7
月、1977年11月，陆续又有一些同学前来，为农村
大地注入生机活力。

当日的活动，既是知青聚会，也是老同学、老友
聚会，召集令一经发布，还有人从香港、从广州专
程前来。大家忆往昔、谈近况，一遍遍抚摸着知青
旧址中的各种老图片、老物件，心中感慨万千。

（记者 李卉 通讯员 朱晖）

“太平大队知青旧址”开馆

◀聚会合影 通讯员供图

天气好热啊！走在街上开始躲避阳光，“美眉”
穿上了超短裙，人们开始喝冰饮料、开冷空调。

五一小长假，整个城市仿佛一下子就跳进了火
热的夏天。市区最高气温从前天的 31℃，到昨天的
33.5℃，接连升级跳，仿佛能看到温度计里的红色液
体一路上扬。

难道夏天已经来临了？市气象台说，还没呢。
这几天，主要是因为受高压系统影响，晴朗无云，所
以，气温升得特别快。接下去，气温还会下降，会稍
微凉快点。

今天白天，株洲依然是晴朗天气，市区最高气温
预计将达到35℃，是今年以来第一个高温天。

再过两天，就是“立夏”节气，民间人们习惯把立
夏作为夏季的开始，但实际上，南方各地方入夏时间
要推迟20多天，株洲一般要到5月底才真正进入气象
学上的夏天。

虽然夏天还没正式到，不过接下来的几天，天气
有了夏天的感觉，一切都朝着新的季节而去。

（记者 王娜）

35℃！
今年第一个高温天来了
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（市环境监测中心站、市气象台2日16时发布）
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要复工还是要防疫？随着美国白宫发布的应对新冠疫情指导意见4月30日到
期，白宫日前将何时取消“居家令”等限制措施交由各州决定，但各州“解封”步调不
一。与此同时，美国多地反对“居家令”的抗议愈演愈烈，密歇根州甚至发生持枪抗议
事件，引发美国舆论关注和担忧。

啥情况？美国民众持枪抗议“居家令”

世卫组织确定新冠病毒源自自然界

世界卫生组织 1 日表示，确定新冠病毒源
自自然界。

世卫组织卫生紧急项目执行主任迈克尔·
瑞安当天在记者会上说，该组织多次听取数位
仔细研究过新冠病毒基因序列和病毒本身的
专家的意见，确定新冠病毒源自自然界。

瑞安表示，现在重要的是确定新冠病毒的

自然界宿主，这主要是为了更好了解新冠病毒
以及病毒如何打破物种界限由动物传播给
人。只有有了这样的了解，才能采取相应预防
措施和公共卫生措施，防止未来再次出现类似
疫情。世卫组织正就此与各国展开合作。

（据新华社）

密歇根州持枪抗议事件只是美国抗疫陷入
两难的一个缩影：是坚持疫情防控，还是复工
复产、重启经济？

分析人士指出，各州面临难题：若放松限
制措施，疫情可能持续加重；若继续严格防控

措施，经济可能继续恶化。美国智库全球发展
中心高级政策研究员杰里米·科宁迪克说，接
下来会发生什么取决于如何选择，而美国现在
的选择“杂乱无章”。

（据新华社）

抗疫两难

美国总统特朗普5月1日在社交媒体上呼
吁惠特默同密歇根州的抗议者展开交流并达
成协议。

这不是特朗普第一次就针对“居家令”的
抗议表明立场。数周前，特朗普称一些州的限
制措施太严厉，呼吁“解放”密歇根州、弗吉尼
亚州和明尼苏达州，招致民主党人的广泛批
评。

美国媒体指出，“居家令”抗议者主要是保
守派人士，其中许多是特朗普的支持者。分析
人士认为，特朗普数次暗示支持这些抗议者，
首先是为了迎合保守派选民，其次是为了把应
对疫情不力的责任推卸给地方政府，特别是民
主党人当政的州。

作为关键“摇摆州”之一，密歇根州对于今

年的总统选举十分重要。2016年总统选举时，
特朗普以微弱优势赢下密歇根州，但今年形势
不容乐观。据近期一项民调，民主党目前唯一
的总统竞选人、美国前副总统拜登在密歇根州
等“摇摆州”的支持率领先特朗普。

美国马里兰大学研究员克莱·拉姆齐对新
华社记者说，特朗普2016年拿下的密歇根州现
在是民主党籍州长坐镇，这让惠特默成为显眼
目标。

惠特默此前因呼吸机供应问题同特朗普展
开“口水仗”，也让她成为共和党人以及保守派
媒体口诛笔伐的对象。但民调显示，密歇根州
多数民众对她的抗疫工作表示满意。美国媒
体还把她列为拜登竞选搭档的潜在人选之一。

选举算计

4月30日，密歇根州首府兰辛市，数百名抗
议者不顾“社交距离”聚集在州议会大厦外，抗
议民主党籍州长格蕾琴·惠特默此前颁布的

“居家令”等措施，要求重启经济，其中一些人
闯入议会大厦，还有人携带步枪。密歇根州允
许公开携枪，当天抗议和平结束。

密歇根州正陷入两难境地。一方面，疫情
还在蔓延。据美国约翰斯·霍普金斯大学统计
数据，截至5月1日，密歇根州新冠确诊病例超
过 4.2 万例、死亡超过 3800 例；另一方面，当地
经济遭受重创。一个月的时间里，有上百万人
申请失业救济金。

惠特默把重点继续放在控制疫情上，她日
前签署行政令把此前宣布的紧急状态延长至5
月 28 日。而由共和党人控制的密歇根州议会
则坚决反对惠特默的决定和措施。州众议院
议长李·查特菲尔德说，病毒不会很快消失，需
要开始思考继续生活和工作的新方式，每份养
家的工作都重要。

反对“居家令”的抗议活动近期还出现在加
利福尼亚州和伊利诺伊州等地。与此同时，不
少民众和医务工作者等则站出来支持延续现有
防疫措施。

持枪抗议
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人生三分之一的时间在睡眠中度过

市场上不同种类的感冒药很多，成分重叠的较
多，如果把两种或两种以上感冒药同时服用，很容易
造成重复用药。现在常见的感冒药一般由以下成分
中的几类组合而成。

解热镇痛药。主要针对发热、头痛、肌肉酸痛等
症状，包括阿司匹林、对乙酰氨基酚、布洛芬、氨基比
林等。此类药物对胃肠道刺激较明显，有消化道溃
疡的患者慎用。

减充血剂。主要针对鼻塞、鼻黏膜充血水肿等
症状，包括盐酸伪麻黄碱或盐酸麻黄碱滴鼻液。这
类药物能兴奋中枢、收缩血管、松弛平滑肌，故冠心
病、高血压、甲亢、前列腺疾病患者慎用。

镇咳祛痰药。对于咳嗽较明显但痰不多者，可
选用右美沙芬、喷托维林等，但青光眼患者慎用；咳
嗽痰量多者可选用乙酰半胱氨酸、创木酚甘油醚、羧
甲司坦等，但不能使用可待因等中枢镇咳药，否则会
使痰液阻塞呼吸道。

抗组胺药。感冒常伴有鼻黏膜敏感性增高，频
繁打喷嚏、流鼻涕，可选用马来酸氯苯那敏（扑尔敏）
等。但此类药物有中枢神经抑制、嗜睡等副作用，驾
驶员、机械操作人员、高空作业人员工作时间需禁
用。

抗病毒药。主要有金刚烷胺、利巴韦林等。需
注意的是，滥用抗病毒药可能造成流感病毒耐药，如
无发热且免疫功能正常，发病超过两天的患者一般
无需使用。

另外，有些中药感冒药含有西药成分，如维C银
翘片含有对乙酰氨基酚和扑尔敏，如与百服宁同时
服用，则易造成对乙酰氨基酚和扑尔敏过量，严重的
可导致肝肾功能损害，甚至死亡。

如果需要同时服用几种感冒药，一定要确定其
中成分没有重复，以免出现服药过量，造成不良后
果。

摘自《燕赵老年报》

预防肿瘤
“汤糖躺烫”有讲究

生活节奏快、工作压力大以及饮食作
息的改变，让现代社会恶性肿瘤发病率
居高不下。在提高认识的基础上，要做
到培养良好的生活和饮食习惯。

饮“汤”有节

“汤”已成为中华饮食文化中的重要
组成部分，是富营养、易消化的品种之
一。喝汤的时间也有所讲究，饭前喝汤
是更合适的做法，而在饭后吃饱了的状
态下喝汤，容易导致营养过剩。汤水进
入胃后，半个小时就可以到达小肠，高热
量的营养物质在机体内堆积，这些多余
的热量就会转化为脂肪使人发胖。肥胖
会增加大肠癌、卵巢癌、乳腺癌、子宫癌、
胆囊癌、肾癌、甲状腺癌和白血病的发生
风险。

过“糖”伤脾

糖类作为机体供给热能最主要的营
养物质，对身体的健康具有重要意义。

《素问·至真要大论》曰：“甘味入脾。”适
度甘味的食物入脾经，有补益脾胃的作
用。然而过食甘味会损伤脾胃。《素问·
生气通天论》曰：“阴之所生，本在五味；
阴之五宫，伤在五味。”过甜伤脾后，碍脾
不运，痰湿不化，痰湿等病理产物是肿瘤
发病的病理基础。《素问·五脏生成》：“多
食甘，则骨痛而发落。”可见偏嗜甘味对
脾肾皆有所伤，值得我们注意。

久“躺”伤气

《黄帝内经·素问·宣明五气篇》提
出：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久
行伤筋，久立伤骨，是谓五劳所伤。”久
卧、喜卧会导致气伤，气血运行不畅，经
脉难以疏通，最终导致脏腑虚损。《活法
机要》云：“壮人无积，虚人则有之。”适当
的体育运动利于维持人体正气，可提高
免疫力，加快新陈代谢，改善情绪，调节
内分泌功能。研究表明，运动可能改变
肿瘤患者体内适合肿瘤生长和转移的微
环境，可降低乳腺癌、结肠癌和前列腺癌
的疾病复发风险。

食“烫”有度

在中国一些地区饮食习惯中，吃饭特
别讲究“趁热”，其实这是不可取的。食
道黏膜十分脆弱，在接触到 65℃左右较
高温的食物时，就会使得黏膜受到轻度
灼伤。虽然受伤的组织会及时脱落、增
生、修复，但反复的增生、修复过程中，会
产生功能不正常的异形性细胞，发生恶
变，逐渐引发口腔溃疡、食道溃疡甚至癌
变等可能。研究发现，长期吃烫食的人
患食道癌的风险是其他人的近两倍。

《素问·上古天真论》曰：“法于阴阳，
和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作
劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百
岁乃去。”倡导我们顺应自然规律，养生
保健，合理运动，培养良好的生活习惯，
收获健康的生活。

摘自《中国中医药报》

老年人睡眠不好也是病
良好睡眠有这些标准

民间习惯把在睡眠
中静静去世的老人称为

“无疾而终”。但从睡眠
医学的角度来看，这些老
人不少是被睡眠疾病夺
去了生命。

“年纪大了，觉自然
少了”“我失眠一辈子了，
治不好”“睡得多真让人
羡慕”……很多人认可这
些说法，然而真是这样
吗？让我们听听北京大
学人民医院睡眠中心主
任医师韩芳教授怎么说。

感冒药服用有禁忌

睡得少也不健康，睡得多也不健康，那到底什么
才算是良好的睡眠呢？

韩芳教授说，良好的睡眠包括以下几个标准：
1.睡眠时间足够。一般成人要达到7小时至8小

时，儿童则要更长时间。
2.睡眠质量要好，深睡眠要占到足够的比例。

3.睡眠要规律。古语讲，日出而作，日落而息，讲
的是人的睡眠与自然要和谐。可不少人晚上不睡、
早晨不起，这是生物钟打乱而导致的睡眠障碍。

当然，倒班、时差也可引发这种与生物节律紊乱
相关的睡眠障碍。

摘自《大众健康》

良好睡眠有标准

韩芳教授说，研究发现，老年人和年轻人同样需
要充足的睡眠，这是健康长寿的重要因素。

老年人睡眠功能确实存在与增龄相关的退化现
象，如维持褪黑素分泌的功能降低，夜间入睡慢或入
睡后维持困难，所以才会给人造成“觉少”的错觉。
另外，很多老年人有基础疾病，常常服用多种药物。
有些药物彼此间可能产生某些副作用，导致老年人
晚上睡不好、白天睡不醒。

事实上，患有多种器质性疾病且伴有睡眠障碍
的老年人，如果平时能保持良好的生活和睡眠卫生
习惯，经过合理治疗，对于稳定及控制原有病症能起
到事半功倍的作用。

另外，韩教授还说，很多人对老年人睡眠，还有
一个认识上的误区。民间习惯把在睡眠中静静去世
的老人称为“无疾而终”，但从睡眠医学的角度来看，
这些老人不少是被睡眠疾病夺去了生命。据统计，
65岁以上老年人中，睡眠打鼾的发生率高达60%，其
中有20%至40%发生呼吸暂停。

也就是说，四个打鼾的人中起码有一个患睡眠
呼吸暂停综合征。由于睡眠呼吸暂停的临床表现复
杂多样，所以容易被人忽视或者误诊为高血压、心脏
病、脑血管病、冠心病、糖尿病等疾病的并发症。

韩教授提醒老年人，要提高对睡眠呼吸暂停等
睡眠疾病的认识，早防早治。

老年人“觉少”不是正常现象

从儿童、成年到老年，人的一生中，约三分之一
的时间都在睡眠中度过。如果一个人的寿命是 80
岁，那么几乎有将近30年是在睡眠中度过。

设想一下，如果睡不好，这 30 年得多痛苦。而
且，这睡不好的30年还会影响到另外50年的生活质
量。这一辈子的幸福从何而谈？

国际疾病分类里包括了“睡不着、睡不醒、睡不
好”三大类90多种睡眠疾病。

国人中一半以上的人在一生中会出现睡眠问
题，10%以上需要医疗干预，达到1.5亿人。睡眠健康
是健康中国的重要一环，健康中国2019年～2030年
行动计划中，睡眠健康成为重要内容。

▲图片来源于网络


