
长沙晚报 6 月 16 日讯 （全媒体
记者 吴鑫矾）16 日，记者从长沙地

铁获悉，6月18日（节前一天）、19日

（端午节当天），长沙地铁全线网将

延长运营至 24:00，其中，3号线红

桥站—湘潭北站区段延长至23:00。

端午假期，长沙地铁将加强与高铁

长沙南站信息联动，提前掌握夜间

到站客流信息，运营结束后视情况

启动 2 号线便民接驳列车，方便乘

客夜间抵达市区。

6月19日至6月21日10:00—

23:00，长沙地铁1号线执行尚双塘

站—金盆丘站大交路、尚双塘站—

开福区政府站小交路混跑模式；2号

线执行光达站—梅溪湖西站大交

路、光达站—溁湾镇站小交路混跑

模式。乘坐小交路列车的乘客，在

临时终点站（开福区政府/溁湾镇）

下车后，在同一站台等候下趟列车，

即可前往后续站点。

节前，长沙地铁组织专业人员

对通信、信号、供电、机电等设备开

展了安全隐患排查，对上线及备用

列车开展精检细修。为应对节前一

天提前到来的晚高峰客流，长沙地

铁将通过加开上线列车、压缩高峰

期行车间隔等方式，进一步提升线

网运能，为市民打造顺畅、高效的出

行环境。

明后两天长沙地铁将延长运营
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长沙晚报 6 月 16 日讯（全媒体
记者 舒元臻 通讯员 桂生 熊胜兰）
记者 16 日从长沙市应急和安全生

产委员会办公室了解到，4 月 28 日

至6月15 日，全市检查烟花爆竹生

产经营单位、原材料生产企业4614

家，超市、废旧厂房、重要卡口等各

类重点场所 269735 个，立案 119

起，罚款 36.76 万元，刑事拘留 12

人，行政拘留 99 人，收缴非法产品

7785箱，发放举报奖励4.45万元。

“没有取得任何经营许可，有人

竟然在废弃养殖场里大量囤积烟花

爆竹！”近日，宁乡市应急管理局联

合灰汤镇开展了一次烟花爆竹全链

条“打非治违”专项整治行动。行动

中，执法人员查处了一起令人触目

惊心的案件。

　　经查，当事人谢某是灰汤镇本

地居民，他擅自利用一处废弃养殖

场，非法储存烟花爆竹多达2000余

件。执法人员迅速固定证据，依法

对所有非法烟花爆竹进行查封、扣

押，并安全转运至宁乡市洪桥烟花

爆竹销售有限公司存放，彻底清除

了这一隐藏在居民身边的“定时炸

弹”。据了解，谢某的行为涉嫌违反

了《烟花爆竹安全管理条例》第三条

第二款和第三十六条第一款的

规定。目前，该案正在进一步

调查处理中。

　　非法储存烟花爆竹的隐患

极具隐蔽性，除乡镇废弃场地外，城

区闲置楼宇、停业老旧场所也成为

风险藏匿的重点区域。

　　“已停业11年的老华天酒店一

处废弃办公室内存放大量烟花效果

件（药饼）！”10日，浏阳市淮川街道

城西社区接到居民举报后，街道平

安法治和应急管理办公室联合淮川

派出所、城西社区到现场进行核查。

经核查，该地点存放 110 箱烟花药

饼（据初步判定，药饼存放多年，基

本已失效）。淮川街道联合派出所

对药饼进行了安全转移，转移至合

法企业的药饼中转间。目前，相关

线索已移交公安机关，并对举报人

给予举报奖励1000元。

　　除重拳整治非法储存乱象，长

沙坚持全链条监管、全方位严打，将

整治触角延伸至运输流通环节。各

地紧盯高速卡口、道路要道等关键

点位，常态化开展巡查拦截，严厉打

击无证运输、违规转运烟花爆竹等

违法行为，从源头阻断风险传播渠

道，筑牢烟花爆竹安全管控闭环。

　　近期，全市上下保持高压整治态

势，靶向打击储存、运输等各环节违

法违规行为，精准排查整治各类安全

隐患，切实守住守牢安全生产底线。

长沙全域整治清除各类烟花安全隐患
精准排查重点区域、严守交通卡口

与社会脱节多年，重新找到归属感

近日，记者在张曼莉的工作室见到了

她。张曼莉年少时学过古筝，还有扎实的

声乐功底，可十几年的育儿生活，让她许久

没有触碰琴弦。社区推出“围裙妈妈”项目

后，她马上报了名，“闲着也是闲着，就来学

点东西吧。”

系统化的教学与老师的鼓励，唤醒了

她尘封多年的艺术天赋。经过数月学习，

张曼莉眼中重新绽放光彩：“我渐渐意识

到，自己不仅能弹奏古筝，或许还可以尝试

教学。”在社区的牵线搭桥下，她先到辖区

艺术机构兼职代课积累经验，随后下定决

心自主创业。社区全程为她对接创业政

策，帮助她开办起一间古筝工作室。

41岁的杨小兰是另一名受益者。作为

一名二孩妈妈，她在家当了十多年全职主

妇。随着孩子们陆续入学，她重返职场的

念头越发强烈。听说邻居提起社区设有

“就业微市场”，她抱着试一试的心态走进

社区服务中心。社区就业专干热情接待了

她，仔细记录下她的个人情况、掌握的技能

及求职意向，第一时间将她纳入“围裙妈

妈”服务名单。工作人员一边为她筛选匹

配岗位，一边推荐她参加免费技能培训。

很快，杨小兰便成功入职社区居家养老服

务中心。“真的多亏了社区的帮助，让我这

个与社会脱节多年的人重新找到了归属

感。”如今，她已顺利考取社工证和心理咨

询师证，实现了重返职场的心愿。

在创业实训班上，全职妈妈刘女士也

道出了自己的犹豫：“我以前开过网店，后

来因为要带孩子就停了。现在想重新做，

可总觉得跟不上时代……”创业导师分享

了几个身边人从零起步的真实故事，鲜活

的案例渐渐抚平了她的忐忑。课程结束

后，刘女士主动留下联系方式：“我想报名

申请后续的创业帮扶，想试着再拼一拼。”

让每一个妈妈的梦想被看见被托举

幸福里社区党委书记杜浩告诉记者，

社区在走访中发现，很多妈妈都是无奈放

弃事业的，长期脱离社会不仅容易让她们

缺失价值感，甚至有人因此情绪低落。杜

浩说：“‘围裙’象征着家庭与付出，但我们

希望它不只是灶台的代名词，更能成为妈

妈们蜕变的起点。”

社区工作人员通过逐户走访摸排，建立

起完善的就业供需台账，打造有温度的“就业

微市场”。从黄霞被发掘的故事可见一斑：工

作人员上门时留意到她把家中图书收拾得整

整齐齐，便对照用工台账反复筛选，最终为她

匹配了图书管理员岗位。“真没想到，社区比

我自己还了解我。”黄霞感慨不已。

岗位帮扶是及时的“输血”，技能培训

才是长久的“造血”。作为湖南省充分就业

星级社区，幸福里社区联合雨花区人社局、

黎托街道，将各类技能课堂开在家门口：网

络直播带货、人工智能训练师、育婴师、咖

啡师、古筝等课程陆续推出，累计培训1200

余人次。2023 年 3 月项目成立至今，幸福

里社区已累计帮助近千名失业人员实现再

就业，39名就业困难人员顺利上岗；举办线

下招聘会 30 余场，促成 328 人达成就业意

向。其中，“围裙妈妈”项目已成功帮扶40

多名全职妈妈重返职场。

如今，古筝工作室运营平稳，张曼莉始

终感念社区的帮助，主动找到杜浩表示自

己想每周开一两节古筝课，教社区里的妈

妈和孩子们弹琴。她说：“我想告诉更多姐

妹，哪怕做了很久的全职妈妈，也别否定自

己。只要敢迈出第一步，社区就会一直陪

着大家走下去。”

从灶台走向讲台，从居家主妇蜕变为

创业达人，幸福里的“围裙妈妈”们不断书

写着蜕变与希望的故事。杜浩坦言：“我们

的就业服务从来不是冰冷的信息推送，而

是一条温暖的成长阶梯。我们体谅每一位

妈妈的难处，尊重每个人的成长节奏，陪伴

她们一步步突破自我、重拾自信。”

 “围裙妈妈”变身创业达人
 雨花区黎托街道幸福里社区打造“围裙妈妈”项目，成功帮扶40多名全职妈妈重返职场
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全职妈妈再就业

长沙晚报全媒体记者 周游 通讯员 游光尘 曾好
张曼莉（右

一）正在古筝工
作 室 给 学 员
授 课。

长 沙 晚 报
全 媒 体 记 者 
陈飞 摄

十几年来，作为全职妈妈的张曼莉一

直围着灶台和孩子转。她年少时学过古

筝，却多年未碰过琴弦，育儿和生活的琐碎

让她忘却了曾经的“诗和远方”。

2023 年，张曼莉所在的雨花区黎托街

道幸福里社区推出“围裙妈妈”项目。原本

只是随口报个名，没想到，社区不仅请来专

业老师教学，还不断鼓励她重拾技艺。几

个月后，张曼莉不但又熟练掌握了古筝技

艺，还萌生了创业的念头。社区又帮她对

接艺术机构兼职代课，再为她落实创业政

策，在社区为她腾出一间培训室——一步

一步，把她从厨房推到了自己的古筝工作

室门前。

幸福里社区有近5万居民，是一个大型

年轻社区，全职妈妈在女性居民中占比颇

高。如何让全职妈妈在照顾家庭之余，也能

实现个人价值？社区推出“围裙妈妈”阶梯

成长转型孵化项目，让 40 多名像张曼莉这

样的全职妈妈从灶台走向更广阔的舞台。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 李月娥

近日，48岁的张女士来到湖南省中西医结合医院（湖南省中医药研究院附属医院）神经内科（神

志病科）门诊。她看起来温柔得体，说话轻声细语，但坐下来第一句话就是：“医生，我快被失眠折磨

疯了。”她说自己白天从来不发火，有什么不顺心的事都忍着，可一躺到床上，委屈就像潮水一样涌上

来——胡思乱想，凌晨1时至3时就醒来，然后再也睡不着。

该院神经内科（神志病科）主任医师蒋军林表示，从中医角度看，这种极度的“情绪克制”，尤其是

长期的压抑情绪，恰恰是现代人最常见的致病根源。

责编/陈良   美编/何朝霞   校读/李乐健康三 湘 名 医 在 线

备考生夜晚磨牙
家长可这样干预

长沙晚报 6 月 16 日讯
（全媒体记者 杨蔚然 通讯
员 韩钰）中考在即，很多家

长紧盯孩子的学习情况、作

息饮食，却常忽略了深夜里

一个细微异常：孩子熟睡

后，房间传来一阵阵“咯吱

咯吱”的磨牙声。它就是夜

磨牙症，严重者可能影响学

习状态、临场发挥。

长沙市口腔医院五一

路院口腔修复科副主任医

师牛薇介绍，夜磨牙症是

人在睡眠中无意识、不自

主地上下牙齿紧咬或相互

研磨。它不是孩子的“怪

习惯”，而是一种需要干预

的睡眠期运动障碍。尤其

在压力较大的备考学生群

体中，发病率显著升高。

临床数据显示，面临大

考的学生，夜磨牙发生率是

平时的2至3倍。主要原因

是：焦虑、紧张、情绪波动是

首要诱因，白天压抑的情

绪，夜间通过咀嚼肌系统

“发泄”出来；睡眠节律紊

乱，熬夜复习打乱了深睡眠

结构，使得浅睡眠期异常肌

肉活动增加；考前大量饮用

咖啡、浓茶、功能饮料，会让

中枢神经兴奋，诱发磨牙。

不少家长认为，夜间

磨牙是小事。但事实是，

夜磨牙症对考生的影响是

全方位的：一是白天困倦，

注意力涣散。夜间反复磨

牙会打断连续睡眠，阻碍

大脑进入深度睡眠。睡眠

质量变差后，孩子白天容

易头昏乏力、上课犯困、专

注力下降，学习效率大打

折扣；二是晨起头痛或牙

痛。咀嚼肌一夜高负荷

“加班”，早晨醒来可能伴

有太阳穴跳痛、耳朵前面

酸胀、牙齿咬起来发软，直

接影响学习状态；三是带给

牙齿不可逆的损伤。长期

磨牙会导致牙釉质磨损、牙

齿敏感甚至牙隐裂；四是造

成颞下颌关节紊乱。部分

孩子会出现张嘴弹响、咀嚼

时关节区疼痛，严重时甚

至无法正常进食。

家长如果发现孩子出

现以下信号要警惕：深夜听

到孩子磨牙声（每周3次以

上需重视）；孩子晨起说“太

阳穴痛”“腮帮子酸”；牙齿

看起来变短、牙尖变平、对

冷热酸甜敏感；孩子白天

会不自觉地紧咬牙关。

夜磨牙症可以干预，

且方法简单、见效快。牛

薇推荐了针对备考生的

“三步走”策略：

第一步，夜间保护，定
制磨牙颌垫。这是目前最

常用、最安全的方案。孩子

睡觉时佩戴一个薄薄的、高

弹性的透明牙套，像给牙齿

穿上“防护服”。它能替代

牙齿承受摩擦、缓冲咬合

力，同时减少肌肉紧张。磨

牙颌垫制作过程无痛、无

创，只需取一次牙齿模型。

第二步，日间放松，进
行咀嚼肌管理。教孩子一

个简单的“休息位口诀”，

嘴唇合拢，牙齿分开。白

天有意识地让上下牙齿留

出2至3毫米的缝隙，不要

紧咬。配合热敷耳前区

域、轻柔按摩颊肌。

第三步，压力疏导，助
眠与减负。睡前一小时避

免高强度刷题，改为听轻

音乐、温水泡脚、深呼吸练

习。减少晚间咖啡因摄

入。必要时，可请心理老

师或医生介入放松训练。

为什么情绪会影响人的健康

一个人的情绪好坏，不仅会影响外在的神

态，也会影响身体内部的器官。比如，我们形容

难过会说“撕心裂肺”，表达害怕会说“胆战心

惊”，生气时会感到“怒火中烧”，痛苦焦虑时会

“回肠百转”。不难发现，这些描述情绪的词语

中就含有心、肺、肠等器官名。

近年来的研究表明，情绪与人们的健康状

况密切相关，比如悲伤、抑郁时，会出现头疼、

胃痛、失眠、血压升高等症状；如果常年处于慢

性压抑之下，会使血液中葡萄糖和脂肪酸升

高，患糖尿病和心脏病的风险加大；长期过大

的压力，还会使人体胆固醇水平上升，更易诱

发心血管病。

蒋军林解释，人处于不良情绪时，会影响大

脑的下丘脑，从而导致内分泌紊乱。一时不良

情绪对人体的影响可以逐渐抵消，但长期的消

极情绪会影响身体健康。中医认为，七情会影

响五脏，七情与五脏的基本关系是：肺主悲、忧，

过悲过忧则伤肺；心主喜，过喜则伤心，逢年过

节常有人因为过度兴奋导致心脏病发作；肝主

怒，过怒则伤肝，一个人大动肝火后，常常会感

到两肋隐隐作痛，这就是怒伤肝的表现；脾主

思，过思则伤脾；肾主惊，人受到过度惊吓会影

响肾的生理功能。

五脏之间还会彼此影响。中医认为，肝

属木，脾属土，肝脾两脏，木土相克，互相协

调，互相制约，在完成“饮食水谷”的消化吸

收、气血精微的“化生输布”方面发挥着重要

作用；脾土属阴，需要肝木的升散疏泄，脾气

才不会阴凝板滞，从而饮食得以正常运化；

肝主疏泄，需要脾气的柔润濡养，才不会刚

强太过。“无土之处则无木生”，在健康的生

理状态下，肝脾之间保持一种木克土、土滋

木的动态平衡，两者互相依赖、互相制约。

如果因为某些病因破坏了这种平衡，就会出

现肝脾不和、肝旺脾虚或肝脾两虚，进而出现

诸多病症。

人体的气血就像“交通”——肝气郁结，相

当于堵车了，气血开不动，垃圾（痰、瘀）会越积

越多，从而导致全身气机不畅。

长期压抑情绪会致身体不适

蒋军林表示，一些常见的身体不适，大多与

情志内伤有关。

一是顽固性失眠、脾气大、焦虑、抑郁。白

天强行压抑的愤怒、委屈不会消失，都会潜藏在

体内。中医认为，这些压抑的情绪会化为“郁

火”，到了夜间就会扰动心神，让人失眠。这就

是为什么很多平时脾气很好、很能忍的人，反而

失眠最严重——躺在床上，白天不想的那些事

全涌上来了。典型表现包括：晚上躺下胡思乱

想，入睡困难；凌晨1至3时（肝经当令），频繁惊

醒；心烦多梦，久而久之出现焦虑、抑郁。

二是喉咙有异物感。临床上很多人总觉得

喉咙里卡着东西，咳不出来、咽不下去，喉镜、胸

片都查不出问题。这就是典型的梅核气——肝

气郁结、痰气交阻于咽喉，纯粹是“憋”出来的情

志病。常见于长期压抑情绪的女性，常被误诊

为慢性咽炎。

三是频繁叹气、胸闷、两肋胀痛。胸口发

闷，总想长叹一口气，两侧肋骨隐隐胀痛，尤其

是生气或委屈后症状加重，这是肝气堵塞的预

警信号。

四是身体长结节。甲状腺结节、乳腺结节、

子宫肌瘤等，在女性中多见，原因在于情绪低落、

压抑，导致气血运行不畅，津液停聚，形成结节。

善用中医小妙招化解不良情绪

中医讲究“通则不痛”，动则升阳、畅则疏

肝，长期久坐、胡思乱想、憋闷不动，肝气只会

越堵越重；适当忙碌、运动、社交，能主动疏解

郁结气机，让气血循环起来，从根源上减少情

志致病。

蒋军林说，作为中医，他想对当下压力巨大

的人提几条建议。首先要允许自己“不那么坚

强”，七情（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）是人之常

态，难过了可以哭，委屈了可以说，有压力就要

释放，给自己的情绪找个出口，适度宣泄，就是

疏肝理气的天然良药。需要注意的是，情绪宣

泄不等于乱发脾气，而是找到健康的方式表达

和释放情绪。

其次，要关注身体的“求救信号”。如果身

体出现以下情况，说明身体在“报警”了，应及时

寻求专业医师诊治：胸闷、喜欢叹气；喉咙像堵

了东西、两胁胀痛；心烦易怒、失眠多梦；身体无

缘无故疼痛酸胀麻木，部位不定。

此外，善用中医小妙招化解不良情绪，比如

饮用“三花解郁茶”：玫瑰花3克、合欢花3克、菊

花 3 克、生甘草 2 克，沸水冲泡焖 5 分钟即可饮

用，建议连续饮用不超过两周，症状未缓解需就

医。还可试一试穴位按摩，按摩太冲穴，可以疏

肝理气、消散郁结，改善胀痛、烦闷等不适；按摩

内关穴，可以宁心安神、缓解心慌焦虑、改善失

眠。这些穴位按摩可以早晚各一次，每次按摩3

分钟。

该院神经内科（神志病科）主任、主任医

师谢乐提醒，隐忍不是大度，是消耗；情绪宣

泄不是矫情，是养生。正如《黄帝内经》所言：

“恬淡虚无，真气从之。”学会与情绪和平共

处，让气机通畅，才是健康之道。若焦虑、抑

郁等症状持续两周以上，并影响日常生活，应

及时就医。

每一次隐忍
身体都在默默“记账”

长期压抑情绪会影响身体，与情绪和平共处才是健康之道
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