
A09

2
0
2
2

年0
5

月3
1

日

星
期
二

责
编/

文
樱

美
编/

陈
春
艳

校
对/

曹
韵
红

微信公众号微信公众号

株
洲
网
事

网事版欢迎广大株洲网友提供素
材，一经采用，发放稿酬，所发内容请遵
守国家相关法律和公序良俗。大家可扫
二维码加入微信群。

网事版素材征集

聊天室

嗨，大家好！今天，株洲网
事聊天室又和大家见面了，我是
本期主持人怪瘦，欢迎您扫描二
维码加入我们，一起聊柴米油
盐，聊喜怒哀乐，聊各种有意义
或者有意思的事。

夏天来了，身边许多朋友都
在一个劲地健身减肥，本期话题
想和大家聊一聊“运动损伤”。
前几天，朋友小乔发圈说，为了
拍闺蜜照，她决定健身减肥，跟
着 Keep 做 平 板 支 撑 和 踩 单
车，结果因为运动不当导致腰
部骨裂，进了医院，健身变成了

“伤身”。
近几年，全民健身风潮兴

起。朋友圈里日行几万步、没事
跑个马拉松、能够反手摸肚脐的

“大神”确实大有人在。然而，运
动也存在风险，不科学的健身方
式，以及健身过程中把握不当，
一些运动损伤在日常生活中屡
见不鲜。如何避免“运动伤害”
已经成为比“运动”本身更为重
要的问题。

叶：我平时很少运动，一回
家就“葛优躺”，眼见肚子上的肉
越来越多，前天晚上邀闺蜜饭后
一起健步走消消食。我们快速
走了一个多小时，一共走了两万
多步。除了累点，并没有什么不
良反应，我对自己第一次健步走
的表现非常满意。可到了半夜，
我的小腿开始疼痛难忍，贴了个

“暖宝宝”，才稍微缓解一下，健
步行计划宣告结束。

口天王大可：作为一名自行
车“发烧友”，我上下班通勤都会
选择骑车出行，8年前“入坑”公
路车以来，我每年都会给自己制
定训练计划准备比赛，最好成绩
是市运会第四名。

几年前，为了参加一个比
赛，我加大了训练量，一周骑行
3 次，每次骑行 50 公里。高强
度的训练，让我的膝盖“很受
伤”，去医院检查发现，练得太猛
导致膝盖积水，休息了一周，我
才缓过来。这次受伤的经历，让
我开始重视运动的损伤，在运动
中更注重方法，也更加爱惜自己
的膝盖，科学、理性地对待运动
才是我们应该追求的。

株洲 M·PILATES 体康训
练中心训练师马麒峰：爱运动很
好，但也要预防运动损伤。运动
是一件有门槛的事情，要量力而
行，更需要专业的指导。

运动前热身，能够防止关节
损伤，避免一下子运动，造成身
体的不适，引起身体损伤。

对于长久没有运动的锻炼
者，不要一下子进入激烈运动，

运动要讲究循序渐进，动作最好
由简到繁，这样才能更好地锻炼
身体，而且也不容易导致拉伤。

对于没有训练基础的锻炼
者，如果想跑步、打篮球等，需要
先加强腿部肌肉力量，松解一些
张力过紧的肌肉，在运动时，可
以穿上专业的护腿板、护膝、护
腕等，起到缓冲保护的效果。

株洲市中医伤科医院运动
医学科主任唐华：运动损伤不同
于一般的工作或日常生活中的
损伤，比一般损伤强度更大，更
严重。因此，发生运动损伤后，
应尽早就医治疗。我们在篮球、
足球运动扭伤踝关节时，首先应
停下来休息，扭伤处使用冷水或
者冰块冷敷（用毛巾包裹），然后
到医院进行正规治疗，排除骨折
和韧带损伤。如患者扭伤膝关
节，也可使用上述方法紧急处
理，去医院进行膝关节结构复
查，扭伤后如导致韧带、半月板
及软骨损伤，一般情况下需要手
术治疗。长跑爱好者，如果出现
膝踝关节疼痛，先停止长跑，休
息三天到一周，疼痛缓解后再慢
慢增加运动量，一周后疼痛未见
好转，则需要到医院进行治疗。

为了让株洲运动损伤和骨
关节退变性损伤患者得到精准
的诊疗服务，2021年，我们医院
成立了运动医学科，这也是株洲
市首个运动医学科。

我们采用的是关节镜微创
治疗各类运动损伤，相比开放式
的骨科手术，关节镜手术无需开
大刀，手术切口小，患者恢复更
快，术后关节基本上不会再脱
位，我们的目标是让患者愈合后
还能再运动起来。

爆料

趣闻

热搜

气 温 升 高 ，蛇 虫 出 没 频
繁。5 月 25 日一早，罗大妈打
理菜园时，右手食指被一条毒
蛇咬伤。随后，罗大妈沉着冷
静地一锄头将毒蛇拍死，立即
用 绳 子 扎 住 被 咬 的 指 头 根
部。处理完伤口，罗大妈用袋
子将毒蛇的尸体拎到医院，供
医生辨认。经检查，咬伤罗大
妈的是有毒腹
蛇，医生帮罗
大妈进行了紧
急 处 理 。 目
前，罗大妈伤
势恢复良好。

心情物语

近日，有网友在微博
上爆料，株洲县撤县并区
多年，但渌口区建设路的
路牌并未做出相应修改，
目前依然标记为“株洲
县”。

近日，有网友在朋
友圈发布了一则芦淞
区建设街道办事处制
作的核酸宣传标语。

“笑问客从何处来，核
酸检测先拿来。”这么
接地气的核酸宣传标
语，是不是也让你会心
一笑？

过不去的坎要学会绕过去，放不下的事要学会淡忘。有些
人和事，坚持下去也未必是胜利，放弃未必是输。与其华丽地撞
墙，不如优雅地转身。人生，需要的不是执着，而是回眸一笑的
洒脱。 （来自网友“清风”的分享）

“真是太辛苦你们了，
清扫得这么干净，帮了我
们的大忙。”近日，家住荷
塘区天鹅湖畔小区的韩爷
爷和汪娭毑一脸笑容，拉
着社区志愿者的手，连连
道谢。

据悉，二位老人年近
八旬，唯一的儿子在 8 年
前不幸离世，儿媳另组家
庭，剩下二老与年幼的孙
子相伴。眼下气温升高，
由于行动不便，室内久未
进行大扫除，发出的异味
渐浓，这让两位老人心烦
不已。

小区居民康彬彬得知
了老人的烦心事后，她立即在小区业主微信群里发出为老人清
洁房间的倡议，得到了居民的热烈响应。没多久，几位小区志愿
者便在老人家里忙开了，擦窗户、洗窗帘、清洁厨房……大家忙
活一上午后，让老人家里焕然一新，二老露出了久违的笑容。

临走时，志愿者们叮嘱老人注意身体，有困难及时与志愿者
联系，并和老人约定，以后将定期上门为其清洁打扫。

运动当有度 别让损伤“瞄”上你
主持人/怪瘦

◀扫二
维码加入聊
天室。 机智！

大妈被毒蛇咬伤 开启“教科书式”自救

▲扫码观看视频
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本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳 通讯员/曾旭梅）“六
一”和端午临近，我市各景区景点推出众多特色文旅活动和优
惠政策。

文旅节会丰富多彩

6月3日至5日，炎帝陵景区将举办“粽”享欢乐时光活动，
包含旱龙舟大赛、包粽子、煮彩蛋、祛疫香囊、五彩绳编制、趣味
投壶、汉服不倒翁体验以及艾叶点水送祝福等。

酒仙湖景区推出“童趣酒仙湖·棕情端阳节”活动，体验包
粽子、包青团、香囊制作、迎新酒、画额、沐兰汤、射五毒等传统
民俗。

耕食小镇则有“趣玩荷野 放‘粽’一夏”活动，包括粽叶签
到、点朱砂仪式、绘本故事、端午风俗介绍、宝贝益智手工等。

5月28日至6月19日，到悠移生态景区，可现场感受划龙舟。
端午节期间，方特欢乐世界将举办端午奇妙游主题夜场活

动，欧若拉梦境冷烟花、城堡水母烟花秀、熊出没主题烟花秀，三
场烟花齐绽放。

芦淞区推出夏季乡村文化旅游节系列活动，贯穿6月。

景区优惠政策多多

在“双节”期间，许多景区纷纷推出优惠让利政策。
炎帝陵景区推出“端午粽享欢乐时光”门票优惠，购买炎帝

陵门票赠送“粽享欢乐时光”券。景区还有“助力中高考，为梦护
航”活动，今年6月1日至8月31日，全国应届中、高考生凭本人
准考证及身份证，到炎帝陵景区可免门票。

云上大院景区今年内对全国白衣天使免门票，对获得“文明
达人”称号的市民免门票，限额50人，先到先免；退役军人享受
五折门票优惠，烈士遗属、因公牺牲军属、病故军人遗属享受免
门票政策。

6月1日至6月3日，到新世纪艺术馆，可免费参观。
6 月，神农谷景区推出畅游神农谷套餐、乐亲子游套餐，方

特欢乐世界和方特梦幻王国共同推出专属熊出没亲子跑套票，
国际卡丁车场推出“六一”特惠追风少年套餐，耕食小镇推出“荷
野公社”亲子特惠套票。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳）6月，我市各个公共文
化场馆将有一大波文体活动来袭，欢迎市民报名体验。

神农大剧院推出四场演出，其中两场和孩子有关，分别是
儿童剧《白雪公主与七个小矮人》、舞台剧《奥特传奇英雄归
来》。另外两场演出为话剧《死无对证》、舞台剧《你和我，剧场奇
妙七步》。

株洲市“文艺轻骑兵 创文进社区”专场活动，将在6月先后
走进荷塘区茨菇塘街道、石峰区田心街道、荷塘区金山街道等
地。由市戏剧传承中心推出的“韵律株洲·高雅艺术走进机关、
学校、军营、企业、社区”活动，将在6月先后来到银海小学、钻石
刀削精密工具有限公司、北汽株洲分公司等地。

市博物馆则在 6 月推出“科普的力量——恐龙王国大揭
秘”主题社教活动、市首届文化旅游商品大赛、“素羽丹顶——
鲁晓波绘画作品回乡展”云展览、“我们的节日·端午节”民俗体
验活动。

幸福邻里社区学院文体分院将在 6 月分别来到白关社区、
湘水湾社区、小湖塘社区、漂家井社区等地开展文艺培训，并在
万达广场推出端午节惠民演出。

6 月初，市文化馆推出端午系列活动，走进小区开展“包粽
子送粽子”活动，面向青少年举办“端午之技·多彩公益”少儿象
棋公开赛，在群星剧场进行端午惠民演出。与此同时，市文化
馆将开设多个公益培训班，走进渌口湖塘小学，开展系列文化
活动。

“六一”儿童节，市图书馆在万达广场推出线下“我们的节
日”——“六一”特别活动，在神农城日丰庭举办“阅读推广进广
场”活动，在神农大讲堂举办“爱，一直都在”庆“六一”主题诗会，
还有“爱阅荟”六一端午特别活动。

株洲美术馆则在 6 月底，推出丰年之咏——萧文飞株洲个
展。

市全民健身服务中心将在6月开展攀岩、健美操、健身广场
舞、武术、健身气功、羽毛球舞等13个体育项目的公益活动。

每天9点至12点，市全民健身服务中心将免费开放体育馆、
游泳馆、体育场主场、乒乓球训练基地等 13 个健身场所，乒乓
球、羽毛球、足球、网球、游泳等，每天下午将对公众低收费开放。

5 月，随着公司迁往朗廷览
江自购场地，亦德科技正式从猪
八戒网株洲园区正式孵化成功。

从白手起家到年产值 5000
万元，放到5年前，张德晶想都不
敢想。

那时，人到中年的张德晶遇
到公司改制，不愿随迁的他，与不
少中老年同事选择了内退。但内
退后干点什么？他们犯了愁。

2019 年，天元区在全市率先
推出“企业集群注册登记管理”新
模式，出台《株洲高新区企业集群
注册登记管理办法》，并引进猪八
戒网等企业管理服务公司，以集

群注册园区为孵化器，支持创客
空间、众创空间、创业孵化器等各
类创业创新载体发展。

得知此政策，张德晶与几个
老同事一拍即合，决定重操旧业
干起有色金属贸易。“在那租一间
水、电、网络齐全的办公室，近40
平方米也只要1000余元，还能获
得完备的财税服务，特别适合初
创型企业发展。”张德晶说。

3 年来，仅猪八戒网株洲园
区，就吸引了亦德科技在内的科
技、贸易、互联网企业300余家，一
大批企业从这里起飞，掀起了天
元区大众创业、万众创新的热潮。

线上市场主体引入线下
来看看天元区的创新举措

本报讯（株洲晚报融媒体记者/成姣兰 通讯员/尹华 罗润球）三个
月培育市场主体近万家，近日，湖南哈公子企业服务有限公司正在天
元区各处选择总部基地，进一步扩大市场主体孵化器的作用。

保市场主体，才能保民生保就业。今年，天元区加大企业集群注
册引培力度，用企业孵化器解决企业起步之困、后顾之忧。据统计，今
年来，天元区新增集群注册托管企业5家，新增企业2361家，新增个体
工商户12144家。

探索政策突破
助力线上市场主体正规发展

近年来，数字经济创新创业
活跃，新科技、新模式、新业态不
断涌现，数字市场主体蓬勃发展，
已覆盖工业以及居民生活的吃、
穿、用等各个领域。线上市场主
体，成为一个数量巨大、潜力巨大
的市场。

如何将线上市场主体引入线
下，为地方财税作贡献？今年，天
元区创新举措，引进湖南哈公子
企业服务有限公司，为线上市场
主体提供工商注册、代理记账、开
票等全流程服务，吸引了一大批
线上市场主体落户天元区。

据统计，仅哈公子在天元区
的三个孵化点，今年就新增个
体 1万户左右，新增企业1000户
左右。

然而，线上市场主体落户并
非易事，需要在不少政策空白区
创新突破。

比如，随着人们购物习惯的
改变，网上食品销售特别是直播
销售日渐火爆。根据新修订的

《食品安全法》，仅销售预包装食
品的经营者由“办证”改为“备
案”，无需取得食品经营许可证。
然而，线上平台仍旧要求销售方
提供食品经营许可证。

为帮助线上市场主体取得平
台出售资质，天元区市场监管局
经过调查研究，推出了预包装食
品经营许可证（仅限网络销售），

代替预包装食品经营备案，吸引
了 1000 余家线上食品经营主体
落户天元区。同时，线上市场主
体银行对公账户开设等也已突
破，堵住了直播带货的逃税通道，
也为网上市场主体开拓对公业务
提供了条件。

目前，天元区市场监管局正
与相关部门一道，尝试突破网络
零售出版物出版许可等问题。天
元区市场监管局相关负责人表
示，线上市场主体的落户，为天元
区吸引了一大批新兴市场主体，
也吸引了一批代理记账公司落户
天元区，优化了该区企业服务型
业态的发展。

集群注册，并非只要数量不
要质量。目前，凡落户天元区的
线上市场主体，都要在集群注册
服务公司代理记账，如未选择代
理记账服务，按照协议要求，市
场主体需按季度提供真实财务
报表，由服务公司主管会计评
估审核。一旦发现不合规行为，
集群注册服务公司将对企业实
行劝退。

同时，该区还计划在各集群
注册服务公司建立维权服务站，
以服务站为依托，建立服务公司、
平台方和当地市场监管部门三级
维权服务体系，加强线上市场主
体的事中事后监管。

“六一”端午接踵而至 带孩子去哪玩
各景区景点推出众多特色文旅活动和优惠政策

一大波文体活动6月来袭

相关新闻

减轻创业负担
企业孵化器掀起新区创新创业高潮


