
云龙路牌有二维码
本报讯（株洲晚报融媒体记者

易楚曈 通讯员 王润琪）近日，记者
途经云龙示范区云龙大道时发现，路
牌上竟带有二维码。用手机一扫，就
能看到该道路走向、长度宽度、公交
线路、便民服务、周边商户、位置地图
等信息，非常方便。

市民政局区域地名科科长高章
明介绍，二维码路牌又称“智慧路
牌”，其在传统路牌的基础上引入的

“互联网+”概念，可实现路段可视
化、数据化、网络化，增强群众对地理
位置的直观感受，实现点对点精确定
位。

据了解，云龙示范区已全域率先
试点“智慧路牌”。下一步，民政部门
将无缝对接发改、工商、城管等部门
数据，统一路牌制式与标准，逐步在
全市推广运行“智慧路牌”。

目前，我市的“天际线”是高
达 168 米的武广教育大厦，比常
年霸榜株洲最高楼的大汉·希尔
顿酒店还要高出10米。

据了解，该大厦位于栗雨南
路与炎帝大道交叉口，由一栋 35
层的5A甲级写字楼和一栋10层
星级酒店构成，建筑面积共16万
平方米，已完成封顶施工。

“在高层建筑的设计中，防风
力与抗震是两项重要的考虑因
素。”市地震局震害防御科科长刘
真湘做了一个形象的比喻，一个
纸箱放在地面上，如果是低矮的

箱子，不管怎么摇晃它，只要底下
固定住，它的晃动幅度都是很小
的；但如果它往上加高，就很容易
产生大幅度晃动了。

“加装阻尼器是一种积极、主
动的抗震对策，能够大幅提高结
构的抗震（风）能力和舒适度。”刘
真湘表示，当建筑达到一定高度，
纯粹靠提高结构刚度的方法会比
较困难，一些超高层建筑就会在
楼内添加阻尼器来减轻结构的振
动响应。近几年，我市新建的高
层建筑都有加装。

在武广教育大厦底部，阻尼

器构成了一个巨大的复摆，通过
与主体结构的共振，进而有效抵
御大楼的晃动。一般来说，结构
的层数越多、高度越高，阻尼器的
效果越好。

近年来，我市坚持不断完善
震害防御举措，努力提升建筑抗
震设防能力。市地震局牵头编制
株洲市《抗震减灾规划》（2011-
2020）和《城市综合防灾规划》，近
5年来，已为近200多项建设工程
核定抗震设防要求，并为近10项
重大建设工程开展了地震安全性
评价。

热点
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遇到高楼非常规振动或地震
时，民众应注意哪些事项？

市地震局专家提醒，市民一
定要保持镇静，快速有序撤离。
撤离过程中不要乘坐电梯，因为
地震因素或其他突发情况导致的

振动，可能会导致电梯竖向通道
受阻，反而不利于快速撤离。

如果所处的场所（住房、工作
场所、商场、学校等）安全，可就近
选择更加安全的区域进行避险，
避免室内外悬挂物掉落、物品倾

倒或移位造成伤亡。
如果身处低层的危旧房屋

内，建议尽快撤离到室外，避免房
屋倒塌或破坏造成伤亡。

深圳赛格大厦发生3次明显晃动引发关注

我市高楼抗震有“神器”

提醒

遇到地震，保持镇静有序撤离

加装阻尼器，为高层建筑防风抗震

本报讯（株洲晚报融媒体记者 马文章 通讯员 刘真湘）5月18日至20日，深圳市华强北350多米高的赛格大厦
发生了3次明显晃动，上千名商户紧急撤离，全国网友的心亦跟着“晃动”。

事后披露的调查情况显示，赛格大厦未安装阻尼器，导致出现明显震感。我市高层建筑有没有相应的防震措
施？记者就此采访了市地震局专家。

专家

谊萍
婚友会所

谊萍婚友会所
成立了十九年，在这
期间成功配对上千结
为良缘，本婚友会所
还获得了芦淞区荣誉
证书、株洲市婚介协
会合格单位，本所收
费低，成功率高。

热线：
28237011
15386203070
地址：株洲市

市中心七一路和
人民路交叉口建
行对面（谊萍婚
友会所）

女离异：30岁，1.60米，
音乐学院毕业，漂亮，做
生意，小孩判给对方。
女离异：35岁，1.65米，
互联网工作，独女，有
房，漂亮，有女儿。
女离异：32岁，1.66米，
互联网工作，有房，无
负担，女孩判给对方，
漂亮。
女离异：57岁，1.58米，
事业单位退休，有房，无
负担，条件好，形象佳。
女离异：47岁，1.62米，
中车工作，有房，无负
担，条件好，形象佳。
男未婚：37岁，1.68米，
医师，有房多套，条件
好，独生子，父母退休。
男未婚：47岁，1.68米，
银行工作，有房，父母
退休。
男离异：57岁，1.72米，
事业单位工作，条件好，
有车有房。
男未婚：28岁，1.77米，
做生意，有房有车，条
件好。
男未婚：50岁，1.75米，
建材厂老板，有房，无负
担，父母去世。

株洲
梁俊
婚介
株洲梁俊婚姻服务

有限公司
做最真实的婚介

做客户有依靠的婚介
做有良心的婚介

热线：
18673309882

罗姐
19873319551

雷锋姐
13873395129

红娘姐
地址：株洲火

车站对面金轮时
代广场B座 8楼
801号

专业提供婚姻
介绍，征婚交友，相
亲约会服务。

公司经工商
管理部门核准注
册，奉行坚持诚
信、真诚、热情、耐
心、理解、周到为
服务宗旨，保证所
有会员资料真实
安全、可靠可信，
为征婚者提供多
种现代快速优质
的服务。公司拥
有专业资深婚恋
指导师团队，为会
员提供全程优质
服务，提高成功
率。专业婚恋指
导老师，真诚相
亲，打造幸福，没
有距离。
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乐活

“金鸡独立”超15秒
说明平衡能力好

中国国民体质监测项目中，有一项是
“闭眼金鸡独立”，反映的是人体的平衡能
力。平衡能力不足会增加跌倒的风险。平
衡能力忽然降低，可能是帕金森等病的征
兆。发现自己平衡能力突然下降，如原本
能走直线，突然走路歪歪斜斜，最好到医院
相关科室筛查。

老年人可简单自测平衡能力：单腿抬
离地面，但不能架放到另一条腿上，允许出
现摇晃的情况，只要抬起的一只脚不落地
就行。不管是闭眼做还是睁眼做，只要能
坚持15秒以上，说明平衡能力处于正常水
平。当然，由专科医生经过专业仪器来评
估最准确。

推荐两个锻炼平衡力的动作：1. 高抬
腿走。跨步高抬腿，大腿尽可能平齐或高
于髋部，膝弯尽可能成90°，停留1秒左右
缓慢落下，左右脚交叉进行。2. 一字走。
左右脚轮番踩在两脚之间的中线位置，分
别向左右两侧扭胯。 （本报综合）

食疗药茶预防初夏感冒
初夏时节最容易出现感冒、流稠涕、咽

喉疼、咳黄痰、全身乏力等，不妨试试中医
食疗茶。

1.金银花薄荷茶
原料：金银花 15 克，薄荷 6 克，白糖适

量。制法：先将金银花加适量水，煮15分钟
后加入薄荷煮沸3分钟，倒出汤液，加适量
白糖即可。应用：代茶饮。金银花性凉，味
辛，能辛凉透表、清热解毒、芳香辟秽。薄
荷性凉，味辛，能发汗解表、疏风散热、利咽
透疹。

2.桑菊豆豉茶
原料：桑叶10克，菊花10克，淡豆豉6

克。制法：将桑叶、菊花、淡豆豉共入锅中，
加适量水煎取汁。应用：代茶频饮。桑叶
性微寒，味甘，可疏风清热、平肝明目。菊
花性微寒，味甘、苦，能疏风散热、平肝明
目、清热解毒。淡豆豉能解表、清热、除
烦。 （株洲熊炳记传统药号）

赤脚健身不适合所有人
赤脚跑步、赤脚踩鹅卵石……时下出

现了很多赤脚健身的项目。赤脚健身有一
定好处，如赤脚走路能让脚心得到刺激，可
以提高人体平衡能力。但是，赤脚健身并
不适合所有人。

正常人体的足弓具有一定高度，足底
须配以足垫来维持足弓的正常高度，而赤
脚跑步是在一个病理功能状态下进行的运
动。建议跑步爱好者尽可能穿戴正规的跑
步专用鞋具进行锻炼，减少运动所带来的
损伤。另外，脚掌皮肤易受寒，女性及老人
应避免在寒凉处赤脚行走、健身等。

（本报综合）

▲王石芝（前）和邹琼英，结婚61周年。年事已高的王嗲
嗲行动不便，出行必须靠轮椅。每天，邹奶奶会陪着老伴散
步，有时候会哼几段小曲哄老伴开心。 记者 何春林 摄影

“5·20”
大声说出“我爱你”！

警惕养老领域非法集资
四部门联合发布风险提示

5月17日，全国老龄办、公安
部、民政部、中国银保监会四部门
发布关于养老领域非法集资的风
险提示（以下简称“风险提示”），
一些机构和企业打着“养老服务”

“健康养老”等名义，以“高利息、
高回报”为诱饵，实施非法集资活
动吸收老年人资金，给老年人造
成严重财产损失和精神伤害，存
在重大风险隐患。

近年来，我国养老金融领域
的诈骗情况时有发生。面对人口
老龄化快速发展以及由此而产生
的巨大养老金融服务市场需求，
个别机构开始假借养老之名实施
违法行为，销售不符合养老特点
的金融产品，以高额分红为诱饵
开展非法集资。

据了解，养老领域的非法集
资表现形式主要有以下四种：

一是以提供“养老服务”为名
非法集资。一些机构明显超过床
位供给能力承诺服务，以办理“贵
宾卡”“会员卡”“预付卡”、预交

“养老服务费用”等名义，以向会
员收取高额会员费、保证金或者
为会员卡充值等形式非法集资。

二是以投资“养老项目”为名
非法集资。一些机构或企业打着
投资、加盟、入股养生养老基地，
以销售虚构的养老公寓或者以长
期出租养老床位、销售养老公寓
使用权等名义，通过返本销售、售
后返租、约定回购、承诺高额利
息、“私募基金”等形式非法集资。

三是以销售“老年产品”为名

非法集资。一些企业不具有销售
商品的真实内容或者不以销售商
品为主要目的，采取商品回购、寄
存代售、消费返利、免费体检、免
费旅游、赠送礼品、会议营销、养
生讲座、专家义诊等方式欺骗、诱
导老年群体，实施非法集资的行
为。

四是以宣称“以房养老”为名
非法集资。一些机构以非法占有
为目的，打着“以房养老”的旗号，
通过召开推介会、社区宣传等方
式，诱使老年人签订“借贷”或者
变相“借贷”“抵押”“担保”等相关
协议，抵押房屋以获得出借资金，
再将资金购买其“理财产品”并承
诺给付高额利息等进行非法集
资。（本报综合）

如何在日常生活中控制高血压？

有氧运动能帮助降血压，比如
步行、快走、慢跑、竞走、滑冰、游
泳、打太极拳、跳健身操、跳绳、骑
自行车、球类运动（如足球、篮球）
等。力量训练如俯卧撑、举哑铃、
沙袋等，也能帮助降低收缩压 10
至15 毫米汞柱，降压幅度与常用

一线降压药物相当。
有氧运动每次时长为30分钟

至60分钟，每周3次至5次为宜，
运动完自身的感觉介于“比较轻
松”和“略微有点累”之间最佳。

运动时需要注意热身，做点准
备活动再进行运动；运动前应监测

血压，血压在160/100毫米汞柱或
者有身体上的不适时，应先遵医嘱
控制血压，防止出现意外；最好选
择在下午或晚上运动，因为早上的
血液较黏稠且血压相对较高；如有
头痛、头晕、心慌、乏力、胸闷、胸痛等
不适症状，应立即停止运动。

高血压病是一种世界性的常见病、多发病，其并发症可影响心、脑、肾等重要脏器，严重威胁着人类健康。世界卫
生组织和国际心脏病学会联合决定将每年的5月17日定为“世界高血压日”，旨在引起人们对防治高血压的重视。

药物对高血压患者的治疗固然重要，但良好的生活方式在一定程度上也能帮助降低高血压的发生，同时协助
降压治疗，所以大家都是自己健康管理的第一责任人。

运动疗法

除了运动疗法，我们也需通过
“管住嘴”来管住血压。总的原则
就是少油、少盐、少热量，多食果

蔬、“白肉”、粗纤维食物。“白肉”富
含蛋白质，常见的品种有：鸡、鸭、
鱼、虾、蛋清等。当然，一些隐藏的

高盐高脂类食物要避免，如泡菜、
酱汁、各种调料品、动物内脏等。
此外，戒烟限酒也很关键。

饮食管理

保持心情舒畅、平和，避免发
怒、紧张、焦虑、恐惧、压抑等负面
情绪。古人云：“三分治疗，七分
养。”如果没有良好的生活方式，服

用降压药物的效果也会大打折扣。
需要提醒大家的是，进行生

活干预的同时，还是要注意监测
血压，定期门诊复查，严格在医生

指导下进行血压管理，切莫自行
停药、减药、更改药物剂量。

（省直中医院心血管内科
主任 彭筱平）
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