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本报讯（株洲晚报融媒体记者/旷昆红）国务
院办公厅近日印发通报，对2021年落实有关重大
政策措施真抓实干、取得明显成效的199个地方
予以督查激励。我市在促进工业稳增长、推动先
进制造业集群发展等方面获得国务院表扬激励。

我市聚焦链群建设，加快构建“3+3+2”现
代产业体系，即聚焦轨道交通、航空动力、先进
硬质材料等3个优势产业，突出电子信息、新能

源、高分子新材料等3个战略产业，升级一批传
统产业，布局一批新兴和未来产业。聚焦科技
创新，逐链梳理创新平台短缺目录，由产业链龙
头企业牵头，按照“产业+科技+金融”模式组建
平台创建联合体，为产业共性技术攻关突破和
产业化提供强力支撑。

2021年，我市制造业增加值增长12.2%，占
GDP比重达33.03%；高技术制造业增加值增长

14.4%，占工业增加值比重达 20.5%；工业税收
增长10%，规模工业利润增长12.1%，万元规模
工业增加值能耗下降 10%，推进先进制造业高
质量发展获省政府真抓实干激励表彰。目前，
全市有各类创新平台600余家，全产业覆盖、多
层级支撑的技术创新平台体系基本形成，推动
制造业智能化、服务化、绿色化发展，有效改善
制造业供给质量和效率。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
谭筱 通讯员/郑奕）记者昨日从市
教育局获悉，全市义务教育阶段学
校、中等职业学校于 2022 年 7 月 2
日起放暑假；普通高中学校于 7 月
9日起放暑假。2022年秋季学期，
8月30日、31日学生报到，9月1日
正式上课。特殊教育学校、幼儿园
参照义务教育阶段学校时间执行。

市教育局负责人表示，目前疫
情防控工作仍很重要。广大师生
及家长要积极配合做好疫情防控
工作，提倡师生员工暑期非必要不
出省，不前往疫情中高风险地区所
在地市，减少聚餐、聚会等聚集性
活动。假期内如途经中高风险地
区或接触过来自中高风险地区或
境外人员的师生员工，应及时向学
校及所在社区报备，配合做好相关

防控措施。
同时，严格落实学校安全工作

要求，制定假期安全工作方案和应
急预案，安排学校领导带班、假期
值班及护校工作。在放假前，要对
校园进行一次安全隐患大排查、大
整治；对学生开展一次安全专题教
育，加强对学生的防溺水、预防毒
品、防电诈、道路交通、消防、食品
卫生、近视防控等方面的教育。

“任何中小学校严禁违规补
课，严禁在职教师从事有偿家教活
动，发现一起查处一起。”该负责人
强调，任何学校不得以任何形式在
任何地点组织在校学生成建制补
课或变相补课，也不得为各种社会
机构举办的复习班、辅导班提供场
地和条件。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/伍靖雯）新华桥景观照明设计最
终方案出炉！6月9日，记者从市城管局灯饰管理处获悉，该方案综
合考虑了市民建议意见及投票结果，希望竣工亮灯的效果不负大家
期待。

此前，我市从城市品牌、本地特色产业与城市文化，以及本土方
言和经典地标这三个方向出发，形成三个不同版本的新华桥景观照
明方案，并于5月底面向公众征求意见。期间，市民朋友通过网络留
言、拨打热线等方式提出了宝贵的意见建议，对整个方案的完善发
挥了重要作用。

投票结果显示，市民选择本地特色产业与城市文化照明设计方
案的占58.5%，选择本土方言和经典地标的占31.1%。市城管局有关
负责人介绍，他们把市民满意度较高的这两种方案进行有机融合，从
安全、美观的角度考虑，对设计布局、灯光配色、内容选择上进行完善，
形成最终方案，具体的照明施工建设也将与新华桥工程同步竣工。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
沈全华）6月9日，记者从市创文整
改办获悉，即日起，我市每天将对
道路上违法停放的各类车辆进行
曝光，市民朋友可以通过“掌上株
洲”App 等 3 个新媒体平台查询被
曝光车辆。

这3个新媒体平台，分别是株洲
日报社旗下的“掌上株洲”App、市广
播电视台所属的“新株洲”App以及

“株洲交通频道广播电台”微信公众
号。

6 月 9 日下午 5 时，在“掌上株

洲”App 上，市公安局交警支队曝
光了6月8日在城区主次干道违停
的车辆，市城管局则曝光了 6 月 8
日占用人行道停车的车辆。

对 6 月 1 日至 6 月 7 日多次违
停的车辆，株洲交警也进行了曝
光。其中，违停 4 次以上的车辆有
12辆，牌照为湘B9VM67的车辆违
停次数更是高达7次。

下一步，交警、城管部门将根
据全市创文整改百日攻坚活动部
署，进一步加大对道路上各类车辆
违法停放行为的整治力度，让城市
既有颜值也有气质。执法部门呼
吁广大市民及驾驶员朋友，文明行
车、规范停车，“让”出安全、“停”出
坦途，共建文明幸福株洲。

干得漂亮！株洲又获国务院表扬
在促进工业稳增长、推动先进制造业集群发展等方面成效明显

▲新华桥景观照明设计白天效果图。 受访部门供图

全市小学、初中7月2日起放暑假
8月30日、31日报到，9月1日正式上课

整治违停 处罚+曝光

新华桥“亮”相方案定了
有机融合了市民满意度较高的两种方案

▲新华桥景观照明设计夜晚效果图。 受访部门供图
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阴虚的人更怕热 可尝试改善体质

阴虚的人夏天尤其应避免剧烈运动，因为出汗
过多会耗伤人体的阴液，加重阴虚症状。建议这类
人可在早晚温度适宜时，进行较为温和的运动，比
如散步、打太极、游泳、八段锦、打坐、瑜伽等。

阴虚的人虽然经常感觉到很热，但也不宜多
吃凉食降温，也要避免空调温度开得太低。因为
这种图一时凉快的做法会伤到阳气，更容易造成
阴阳两虚。 （本报综合）

巧用当季食材
调理“四高”

很多当季食材用对了，就会成为
一味调理“四高”（高血压、高血糖、高
血脂、高尿酸）的好药。

苦瓜茶：将 10 至 20 克干苦瓜片
与4克绿茶混合，加入沸水冲泡，盖上
杯盖闷30分钟，代茶饮用即可。苦瓜
中含有苦瓜甙，有明显降糖作用。

莲子心茶：用莲子心 12 克，开水
冲泡后代茶饮用，每天早晚各饮1次，
除了能降低血压外，还有清热安神的
功效。

荷叶山楂茶：用荷叶、山楂、枸杞
一起泡茶，可辅助调理高血脂症、动
脉硬化。取山楂30克、荷叶12克、枸
杞子 20 克，用开水冲泡 30 分钟后饮
用。可以多次冲泡，喝到味道淡后即
可更换。

丝瓜绿茶：尿酸高到一定程度，
就会发展为痛风，发作时疼痛剧烈。
高尿酸血症患者平时可以喝点丝瓜
绿茶。将丝瓜去皮，切成薄片，连同
一根葱、适量盐放入锅中，煮软后加
入 5 克绿茶，浸泡入味即可。现代研
究发现，丝瓜中含有大量维生素、矿
物质、木糖胶等，有抗炎、利尿作用。
绿茶有提神清心、清热解暑的功效。

（株洲市营养健康管理协会）

中风的主要风险因素是高血压和高脂血
症。若按中国通用的高血压诊断标准，中国有
46.4%的成年人患有高血压。这些人中的很大一
部分，将是中风和心脏病患者的后备军。从生活
方式的角度看，不合理膳食、超重或肥胖、缺乏运
动、吸烟嗜酒等也会给我们的身体埋下“脑卒中
的种子”。国人易被中风困扰，具体有3个原因。

一是吃：高血压如此泛滥，原因之一是国人
对饮食的要求较高，喜欢煎炸，要求色、香、味俱
全，喜好高油、高盐的重口味饮食习惯。特别是

过多的盐摄入，会使血压升高。
二是拼：中国的上班族压力大，加班的持续

劳累和长期精神压力也会增加中风风险。久坐，
锻炼时间少，忽视对健康的管理，往往会造成肥
胖、“三高”等，这些都是造成动脉粥样硬化的危
险因素。

三是吸烟：烟草释放的尼古丁、一氧化碳等
会破坏血管，促成血栓，增加中风风险。另外，环
境污染也会增加中风的风险，也需引起关注。

（阳光康养医养中心）

人上了年纪就怕摔倒。如果摔倒后发生骨
折，生活质量会急剧下降，整体状况也会逐渐变
差。所以，日常运动中，有意识地加强平衡力的
锻炼，降低摔倒风险很重要。平衡力分成静态与
动态二种，静态平衡指维持站立和坐姿的平衡，
动态平衡指维持走路和动作平衡。

对老年人来说，要防止跌倒，就要了解自己
的平衡能力如何。有个小测试自己在家就能完
成：1.双脚并拢站立10秒；2.半足距站立，一只脚

的脚尖对着另一只
脚的脚掌中间并拢
10 秒；3. 全足距站
立，一只脚的脚跟
对着另一只脚的脚
尖，保持直立10秒。

维持时间 10 秒
为正常，小于 10 秒
或不能完成表示平
衡力差。观察自己
有无晃动，晃动得
越多表示平衡能力
越差。

老年人也可平
时 在 家 自 测 和 锻
炼。感觉有点吃力
了就停止，然后每
次多增加一点锻炼

时长。刚开始，平衡能力极差的老人，建议身旁
摆放固定扶手，一旦失去平衡时，可作为支撑。
需提醒的是，自测方法只是初步判定，如有相关
不适要到医院就医，遵医嘱调理。

另外，老年人在日常生活中可选一两项活动
当作平衡功能的锻炼。如：在厨房洗碗时，两腿
交替转移重心，训练平衡力；爬楼梯训练下肢肌
力。另外，还可借助防滑拖鞋、助行手推车等产
品来降低摔倒风险。 （本报综合）

三种站姿自测平衡力

▲锻炼平衡力。图片来源于网络。

炎炎夏季，暑热难耐，有些人特别怕热，即便没有运动，
汗水也哗哗直流……对于一些原本就容易燥热的阴虚体质
人群来说，到了夏天会比其他人更加难熬。他们的手脚更容
易发烫、出汗，还易出现烦躁、易怒等不良情绪。那么，阴虚
体质的人群在夏季应该如何调理？

阴虚人士为啥更怕热？

“都说胖人怕夏天，我明明很瘦，但每到夏天，
还是特别不耐热，手脚心总感觉发烫，要光脚走在
瓷砖上才舒服些，心情也随之变得焦躁。”前不久，
有位患者因为怕热来诊室求医。经过诊断，她是
阴虚体质。

中医认为，不同的脏腑出现阴虚的症状可能
有所不同。比如：肺阴虚的人，可能会出现干咳、
少痰、盗汗等症状；心阴虚的人，常会出现心悸、失

眠、多梦、健忘等症状；肝阴虚的人，可能会常出现
头痛、眩晕、耳鸣、视物模糊、口干口苦等症状。

为什么这类人会尤其怕热？临床发现，压力大、
思虑过多、长期熬夜、嗜食辛辣是很多现代人的生活
常态。压力和不良生活习惯易损耗阴液，久而久之
就会形成阴虚体质。这些人本身阴液耗损，加上夏
季天热，不适症状往往会更加明显，常出现手足心发
热、口腔溃疡、口燥咽干、潮热、盗汗、便秘等问题。

饮食调理 滋阴养虚

阴虚体质的人首先需要滋阴。日常可以试着
从以下几个方面进行调理。

饮食方面，最好少吃煎炸、辛辣、烧烤食物，可以
多食用莲藕、银耳、淮山药、百合、雪梨等水分充足的
食物，这些都是滋阴佳品。在肉类的选择上，可以多

吃点鸭肉、鲫鱼，但是在烹调的时候，不要放太多辛辣
调味料，免得变得很燥热。海鲜类中的带壳产品多是
凉性的，也有滋阴效果。茶饮方面，阴虚人士可以多
喝白菊花茶。白菊花味偏甘，有平肝明目、滋阴降火
的功效，能通过益肝补阴来平降相对亢进的“虚火”。

阴虚怕热的人更不能贪凉

中国人为何易被中风困扰

“晕”也可能是病
眩晕和头晕要分清

6 月 9 日是“中国眩晕防治日”。
专家提示，“晕”也可能是病，且眩晕
和头晕是两个不同概念，就诊时要讲
清“晕”持续的时间和具体表现，这对
疾病诊断有重要作用。

很多人都有过眩晕、头晕的情
况。沈阳市第一人民医院神经内三
科主任医师姜扬介绍，眩晕和头晕是
两个概念，其发病症状和应对办法都
不一样。

“头晕有时也称为头昏，是头内出
现的不适感而又不能准确表达的症
状，可表现为轻微的不稳感、漂浮感、
运动感，通常由低血压、脑缺血、低血
糖等疾病引起。”姜扬说，而眩晕是一
种运动错觉，发作时并无外界刺激，可
表现为旋转、翻滚、摇摆、倾倒感和颠
簸感等，有些类型的眩晕在发作前还
可能出现耳鸣或耳胀满感。“患者应尽
可能准确描述自己的症状，有利于医
生判断，更好对症下药。”

“晕头转向”时，我们应该怎么
做？专家指出，需谨记“停、救、稳”三
个字。即立即减慢或停下正在进行
的活动，症状严重的话需要寻求朋
友、家人的帮助，尽量降低重心，维持
坐、躺或趴的体位，减少跌倒的发生。

专家提醒，“晕头转向”看似事
小，但可能引发严重后果。若要探究
引发“晕”的疾病，精准诊治、详尽查
体和辅助检查必不可少。因此，我们
一旦出现眩晕或头晕，应及时前往医
院就诊，谨防耽误病情。

（据新华社）


