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按照相关文件要求，成功申报第二批海绵城
市建设示范城市的，中央财政按区域对示范城市
给予定额补助。其中，对于地级及以上城市，中
部地区每个城市补助总额10亿元，补助资金根据
工作推进情况分3 年拨付到位，补助资金主要支
持城市建成区范围内与海绵城市建设直接相关
的各类项目建设。

记者从市住建局获悉，示范城市创建中，株
洲将从老工业城市“海绵化”与城市更新协同推

进、都市圈生态共治、“洪涝污”系统化治理、全要
素精细化管控四个层面统筹，采取多元化投融资
模式，统筹好配套资金。示范期计划实施项目
160 个，总投资 82.9 亿元，并依托本土制造业优
势，孵化“智慧海绵产业”，比如智慧水务、绿色建
筑等，力争将株洲打造成“因地制宜、因时制宜、
因势制宜”的海绵城市典范，让制造名城成为“会
呼吸”的亲水名城。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/王晖 温琳
通讯员/张丹）随着疫情形势持续向好，旅游行业
等来黎明曙光。昨天，位于双银大厦的新康辉旅
行社，迎来了6月第一份订单，来自益阳的刘先生
预定了端午节炎陵神农谷的民宿。

新康辉旅行社业务经理周未告诉记者，6 月
是传统的旅游淡季，各地的旅游价格相对暑假要
便宜至少两成以上。他们最近已经接到了游客
去新疆、西藏和海南的订单，业务正在恢复。今
年暑假旅游有望迎来三年来第一个高峰。

另外，市旅行社行业协会也传来好消息，昨
天株洲城发集团跟该协会签订了协议，双方将就
湘赣边红色专列研学项目进行合作，助推株洲市
各旅行社重启业务，早日走出经营困境。

根据协议，今年我市将组织开展不少于25趟

次湘赣边红色专列研学活动。其中，市城发文化
产业投资运营有限公司负责车厢课堂课程服务内
容的制定与组织及车厢物料布置服务，市旅行社
行业协会负责组织客源、地接行程的制定与组织。

城发集团党委副书记贺文辉表示，为更好地
推动研学项目品质化，打响红色旅游品牌，“红色
移动课堂”将在原有“七个一”系列主题活动的基
础上进行再创新。

“我们做了长达三个月的谋划。”贺文辉介
绍，谋划内容包括在火车上做些什么、课程怎么
安排、学生学些什么、树立什么样的志向。市城
发文化产业投资运营有限公司还策划了年轻人
喜欢的剧本杀，把一个个红色故事写成了剧本，
由游客来演绎，让他们充分感悟红色精神，汲取
奋进力量。

终现“豁口”
欧盟对俄制裁还能走多远？

5 月 30 日至 31 日，欧盟举行特别
峰会，对俄罗斯祭出石油制裁，决定禁
止进口俄罗斯石油；另一方面，同意豁
免经管道输欧的俄罗斯石油，即俄罗
斯石油可继续通过管道输送到欧盟成
员国。

不得不留出“豁口”

自今年 2 月末俄罗斯对乌克兰发
起特别军事行动，这是欧盟对俄罗斯
实施的第六轮制裁，其“杀伤力”不言
而喻。目前欧盟市场近三成石油来自
俄罗斯，根据欧盟领导人的说法，实施
第六轮制裁后，欧盟从俄罗斯进口的
石油将立即减少 75%，到今年年底将
减少近90%。

从 4 月初第五轮制裁禁止进口俄
罗斯煤炭，到如今第六轮制裁禁止进
口俄罗斯石油，欧盟对俄制裁确在步
步升级。但细观欧盟第六轮制裁出炉
的“台前幕后”，会发现欧盟对俄制裁
步伐正在变得越发沉重。

事实上，早在 5 月初，欧盟委员会
就提交了制裁方案，建议欧盟成员国
禁止进口俄罗斯石油，但高度依赖俄
罗斯石油的匈牙利明确表示反对，强
调匈牙利没有出海口，如果切断俄罗
斯输油管道，匈牙利经济将严重受损。

在匈牙利的反对下，欧盟迟迟无
法就制裁俄罗斯石油达成共识，以致
欧盟对俄制裁的速度从以“天”计变成
了以“周”计。因匈牙利毫不退让，欧
盟特别峰会只能采取折中方案，既对
进口俄罗斯石油颁下“一纸禁令”，又
不得不留出“豁口”，将经管道输欧的
俄罗斯石油排除在外，允许匈牙利等
东欧国家继续通过输油管道进口俄罗
斯石油，维持经济正常运转。即使5月
31 日欧盟特别峰会正式宣布制裁方
案，这道“豁口”都异常显眼。

“制裁走到了尽头”

5 月 31 日欧盟特别峰会闭幕后，
比利时首相德克罗对媒体明言，欧盟
对俄罗斯的能源制裁走到了尽头；奥
地利总理内哈默表示，接下来欧盟不
会讨论制裁俄罗斯天然气事宜；欧盟
媒体“政坛网”一篇报道的标题更加直
白：别指望欧盟会很快封杀俄罗斯天
然气。

与之印证，在欧盟特别峰会公报
中，只字未提欧盟下一步制裁俄罗斯
的计划。有媒体援引知情人士的话
说，为了落实对俄罗斯的石油制裁，峰
会期间欧盟领导人也未就这一议题进
行深入讨论。

果真如此的话，欧盟对俄制裁还
能走多远？随着时间的推移，这个问
号将变得越来越大。

（据中新社）

入选国家“优等生”制造名城“会呼吸”
建设海绵城市，株洲3年内将获国家补助10亿元

旅行社重启业务 暑期游或迎高峰
湘赣边红色专列即将再出发

本报讯（株洲晚报融媒体记者/吴楚 通讯员/朱建轩）5 月 26 日至 6 月 1 日，财政部官网公示了
2022年系统化全域推进海绵城市建设示范评审结果，25个城市被确定为全国第二批示范城市，株洲
市位列其中。这也是本批次中湖南省唯一上榜城市。

建设海绵城市，株洲干得怎样？

海绵城市是新一代城市雨洪管理概念，是指
城市能够像海绵一样，在适应环境变化和应对自
然灾害等方面具有良好的“弹性”，下雨时吸水、
蓄水、渗水、净水，需要时将蓄存的水“释放”并加
以利用。建设海绵城市对于缓解城市内涝、削减
城市径流污染、节约水资源、保护和改善城市生
态环境具有重要意义。

株洲是全国唯一以“洲”字命名的城市，湘江
穿城而过，境内河川纵横，溪沟密布，水系发达，
水面率达 9.44%。湘江风光带、万丰湖成功入选
国家水利风景区，城区33条黑臭水体全面清除，
获评全国水生态文明城市。

株洲历来重视海绵城市建设。早在2012年，
便在全省率先建成首条海绵型道路（云龙大

道）。随后又率先推行海绵城市规划管控《告知
承诺工作制》等。数据显示，近年来，株洲实施海
绵城市建设项目216个，完成海绵城市建设达标
面积 43 平方公里，占建成区比例 27.5%。同时，
株洲编制了海绵城市、初期雨水治理等30余项规
划和实施方案，出台了海绵城市规划建设管控等
60余项行政规范文件，制定了覆盖海绵城市建设
全生命周期的10部地方标准。目前，《株洲市海
绵城市建设管理条例》已纳入立法计划并形成立
法草案。

“环境治理有经验，先行先试有成果，先进制
造业发展也呼唤高质量水环境，打造海绵城市，
让株洲成为一座‘会呼吸’的制造名城，无论哪个
层面，都意义重大。”市住建局主要负责人表示。

成功申报示范城市，有哪些利好？

▲打造海绵城市典范，让制造名城成为“会呼吸”的亲水名城。株洲晚报融媒体记者/谢慧 摄
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中国人对端午节都有着浓厚的感
情，每逢端午粽子则是千家万户必吃的
食品。今天介绍一些食用粽子的小技
巧，让老人开开心心、健健康康过端午！

一.粽子未熟不能吃

看着可口的粽子就在眼皮底下，
粽叶飘香，让人忍不住想“趁热吃”一
口。殊不知，粽子是要在小火慢慢熬
了之后才能真正的熟，而不熟的粽子
不仅味道不佳，且极难消化，对人的胃
产生极大的负荷作用。

二.吃粽子不能快或多

每年都有一些因为吃粽子太快或
太多，发生消化不良甚至窒息事件，尤
其是老人和小孩。

吃粽子时，最好是一旁佐以茶，一
边细嚼慢咽地品尝粽子，一边喝茶，这
样有助于吞咽和消化，而且，每次少吃

一点。

三.这3种人莫吃粽子

1.心血管病患者：粽子吃多了可
增加血液黏稠度，影响血液循环，加重
心脏负担和缺血程度，诱发心绞痛和
心肌梗塞。

2.胃肠道病患者：粽子蒸熟后会
释放出一种胶性物质，吃后会增加消
化酶的负荷。粽子中的糯米性温滞
气，含植物纤维既多又长，吃多了会加
重胃肠负担。患胃病及十二指肠溃疡
病人若贪吃粽子，很有可能造成溃疡
穿孔、出血，使病情加重。

3.糖尿病患者：粽子中常有含糖
量很高的红枣、豆沙等，吃时通常还要
加糖拌和，如果不加节制，就会损害胰
岛功能，引起患者血糖和尿糖迅速上
升，加重病情，甚至出现昏迷、中毒，抢
救不及时会有生命危险。

（本报综合）

健康生活我掌握

5月31日是第35个“世界无烟日”。最新数
据显示，我国现有 3 亿烟民，每年有超过 100 万
人因吸烟失去生命。怎样才能成功戒烟？医生
有哪些帮助戒烟的好方法？

吸一辈子烟照样活到90岁？

生活中，谈到戒烟，总有人会说：“戒什么烟
啊，有人抽了一辈子烟还能活到90岁！”

首都医科大学附属复兴医院呼吸科主任陈
谨说，抽一辈子烟还能活到90岁，是幸存者偏差
导致的错觉。如果非要探究“为什么有人吸了
一辈子烟也能长寿”，一句话解释就是：胜在基
因。美国的一项研究显示，在“吸烟但长寿”者
的基因组里，存在215处单核苷酸多态性。拥有
这种基因的人，体内细胞修复损伤的能力更
强。但作为普通人，最好不要认为自己就是幸
运儿。

戒烟门诊专家也曾是烟民

“20年前，我也曾吸过烟。”武汉市红十字会
医院戒烟门诊专家、56岁的范忠杰坦言，那时因
为工作压力大，他从一天抽两三根烟发展到一
天两三包。范忠杰很快出现了不适症状：频繁
咳嗽，用药也不见好。实在咳得胸口疼，他才决
定戒烟。

范忠杰说，他也经历过复吸的阶段，但最终

坚定了信念。每当犯烟瘾时，他就赶紧让自己
忙碌起来，转移注意力。之后，每次煎熬的时间
越来越短，不知不觉竟不再想念“那一口”了。
在他的带动下，科室同事也纷纷戒烟，目前竟无
一位吸烟者。

范忠杰说，学会转移注意力，减少自己对吸
烟的欲望是成功戒烟的关键。平时，还可通过
运动、刷牙、咀嚼食物等方法来分散对尼古丁的
需求。日常生活中，要减少与其他烟民的接触。

各种不适都有应对办法

针对有戒烟意愿的人，武汉市肺科医院戒
烟门诊李铭教授建议：首先，选定一个有意义的
日子作为戒烟日，告诉家人、朋友、同事自己已
决定戒烟，取得他们的理解和支持；其次，处理
掉身边与吸烟有关的全部物品，在完全戒烟前，
身边找不到一根香烟。

第三，建立不适应对预案。比如感觉紧张、
烦躁时，可做深呼吸，外出散步；当感觉身体疲
乏，总想睡觉时，就及时补充睡眠；当总想吃东
西时，就多吃一些蔬菜、水果进行替代。

武汉市中医医院肺系病科副主任医师丁念
说，通过坚持按摩戒烟穴（也称甜美穴）也可以
帮助戒烟。找戒烟穴前，先找到列缺穴（左右两
手虎口交叉，一手食指压在另一手的桡骨茎突
上，当食指尖到达之凹陷处取穴）和阳溪穴（拇
指上翘，在手腕桡侧，当两筋之间，腕关节桡侧

处取穴），两个穴位的中点便是戒烟穴。每天坚
持按三次，每次10至20分钟。
（摘编自《长江日报》《武汉晚报》《北京青年报》）

戒烟门诊专家教您如何戒烟

日前，频谱水在
心脑血管疾病的应
用研究总结会在广
州国际医学交流中
心举行。此前，广东

骏丰频谱股份有限公司委托广州海博特医药科技有限公司对
频谱水于健康的积极意义组织了研究与论证。

南方医科大学珠江医院国家药物临床试验机构办公室副
主任贺帅、广州医科大学附属第五医院心血管内科主任严华等
专家出席。

与会专家除了从不同角度探讨频谱水对健康的积极意义，还
对未来频谱水研究方向提出了各自的观点和建议。专家们希望
广东骏丰频谱股份有限公司继续发挥核心技术优势，开展更多科
研项目，以科技促进企业和健康行业发展，助力健康中国的发展。

这次大会的召开，标志着频谱水前瞻性研究取得了阶段性
成果，为该行业对频谱水的研究带来了新的探索方向，对大众
的饮水理念起到了积极的引导作用。 （本报综合）

老人夏季锻炼“五不宜”
不宜“迟”。夏日的清晨，空气清新，凉爽，尤其是太阳出来

前，是锻炼的黄金时间，选择此时锻炼身体为佳。应避免在中
午或下午锻炼，因这时暑热湿盛，骄阳似火，容易引起中暑或其
他意外。

不宜“空”。夏季天气炎热，锻炼时，人体出汗多，水分消耗大，
因此要及时补充足量的水分和盐分，以保持机体水分和电解质平
衡。锻炼前，最好喝些淡盐开水或绿豆汤等。

不宜“露”。锻炼的地点应选择在有树的阴凉地带，不宜在
日光照射下锻炼，更不宜赤膊露体锻炼。当感到太热出汗时，可
适当减小运动强度，放慢速度或休息一下，千万不可脱掉衣服，
避免凉风直吹身体，避免风邪侵袭而患病。

不宜“激”。老年人对高温环境适应性差，耐受力弱，运动时
一定要量力而行，循序渐进，以舒适为宜，不宜激烈和持久。一般
宜做些舒缓的活动，如散步、打太极拳、做广播操等。剧烈的运动
不仅会消耗大量的体力、精力，而且极易诱发心脑血管疾病。

不宜“急”。也就是说不要做无准备活动的锻炼。因老年
人晨起后肌肉松弛，关节韧带僵硬，四肢功能不协调，故锻炼前
应先活动一下躯体，扭扭腰，抬抬腿，放松肌肉，活动关节，以提
高运动的兴奋性，防止因骤然锻炼而引发意外损伤。

（本报综合）

▲图片来源于网络。

天气越来越热，很多人会出现口
渴、心烦等不适。在这，给大家推荐一
款健康饮品——苦瓜绿豆汤。

食材：取苦瓜150克，绿豆100克，陈
皮10克，冰糖适量。

做法：将绿豆洗净后浸泡30分钟，苦
瓜洗净、切块，陈皮洗净。往锅内加入适
量清水，加入陈皮，待水煮沸后，放入苦
瓜、绿豆，大火炖煮20分钟后，转小火继
续熬煮2个小时，最后加冰糖煮化即可。

功效：苦瓜含有氨基酸、维生素、苦
瓜甙等物质，有抗菌消炎、解热去暑的
作用。

（株洲市营养健康管理协会）

老人端午吃粽子的“三注意”

每周一菜 苦瓜绿豆汤解热去暑

▲图片来源于网络。

专家齐聚广州
探讨“频谱水”的健康价值


