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19大任务力保株洲蓝

大气污染防治有其长期性和反复性，提升环境
空气质量，唯有具体到各项防治任务上，一点一滴
抓改善。

根据《方案》，我市今年将围绕推进碳排放权交
易、推进能源和交通运输结构调整优化、打好重污
染天气消除攻坚战、臭氧污染防治和柴油货车污染
治理攻坚战、完善污染源科学监控网络等 19 个方
面，力保株洲蓝。

今年我市将持续实施锅炉管控。加快县级及
以上城市建成区淘汰 35 蒸吨/小时以下的燃煤锅
炉，禁止新建35蒸吨/小时以下的燃煤锅炉。新建
燃气锅炉须安装低氮燃烧器，试点开展现有燃气锅
炉低氮改造。

在调整交通运输结构，降低交通运输行业污染
方面，今年将加快推进株洲金山工业园产业新城等
铁路专用线重点项目建设，加快株洲港岸电设施全
覆盖，完成船舶受电设施改造5艘，积极提升铁水联
运比例，推进株洲港大宗货物“公转铁”“公转水”工
程建设。

在挥发性有机物治理方面，开展34家挥发性有
机物综合整治重点企业整治，并针对 2020 年生态
环境部臭氧监督帮扶反馈，以及市“蓝天保卫战”项
目共395家涉挥发性有机物企业整治问题开展“回
头看”。

此外，在扬尘污染治理及餐饮油烟管控上，严格
执行施工过程“八个100%”要求，因地制宜发展装配
式建筑；将因施工扬尘污染受到行政处罚或行政处
理的信息，纳入建筑市场信用管理体系，情节严重的
列入建筑市场主体“黑名单”；县级以上城市建成区
范围内公共机构食堂、4个灶头（含）以上的饮食服务
经营场所，安装高效油烟净化装置，确保净化设施高
效稳定运行，推进安装油烟在线监测设施。

记者 14 日从北京市获悉，鉴于天堂超市酒
吧引发聚集性疫情，北京依法对天堂超市酒吧立
案调查，多个部门已组成联合调查组，从快从严
从重查处。

6月9日0时至13日15时，涉天堂超市酒吧
聚集性疫情累计报告 228 例感染者。为最快速
度阻断病毒传播，北京对全市酒吧、夜店、KTV、
网吧等娱乐场所进行全覆盖大检查，将相关地下
空间以及不合格的娱乐场所全部关停。

北京市朝阳区市场监督管理局称，在北京市市
场监督管理局的指导下，6月10日，朝阳区市场监
管局对北京钰泰糖果娱乐有限公司（天堂超市酒吧）
涉嫌违法违规经营进行立案调查。经查，北京钰泰
糖果娱乐有限公司在经营过程中未按规定扫码、测

温、查验核酸检测阴性证明，引发聚集性疫情。
6月12日，朝阳区市场监管局依据《中华人

民共和国公司法》以及首都严格进京管理联防联
控协调机制、北京新冠肺炎疫情防控工作领导小
组《关于压紧压实扫码查验“四方责任”的通知》
的规定，拟对北京钰泰糖果娱乐有限公司作出吊
销营业执照的行政处罚，并于当日向其送达了

《行政处罚告知书》和《拟列入严重违法失信名
单告知书》，拟将其列入严重违法失信名单。

北京市要求各区强化督导检查，所有公共场
所都要严格落实逐人测温、扫码验码，不能以亮
码代替扫码，并查验72小时内核酸阴性证明等，
确保“逢进必扫、逢扫必验、不漏一人”。

（据新华社、中新社）

北京拟吊销天堂超市酒吧营业执照
列入严重违法失信名单

上海苏宁易购五角场店近期发生聚集性疫
情受到关注。对此，上海杨浦区公布了处理结
果：责令苏宁易购五角场店暂停营业并进行整
顿；对苏宁易购五角场店进行立案查处。

经调查，苏宁易购五角场店未履行查验健康
状况义务，存在未按相关规定进行员工核酸检
测，未落实对所有顾客进店扫“场所码”、查验或
登记身份信息等问题；同时对商场内人员落实防
疫规定管理不到位，存在部分商场工作人员和顾

客不戴口罩或佩戴口罩不规范等问题。
苏宁易购五角场店位于杨浦区邯郸路 585

号，主营生活电器销售、电子产品等。疫情发生
后，杨浦区第一时间对其进行封控管理并开展流
调和筛查等工作。截至6月13日8时，累计报告
苏宁易购五角场店相关阳性感染者 28 例，已累
计排查管控相关人员 12.6 万人，核酸检测结果
均为阴性。

（据中新社）

相关新闻 上海一商超发生聚集性疫情被立案查处

●加拿大总理特鲁多当地时间 13
日表示，其新冠病毒检测再次呈阳性，将
遵循规定进行隔离。特鲁多曾于 6 月 7
日至11日赴美，还与拜登夫妇进行了会
面。当时，他们在没有戴口罩的情况下
进行了握手。

●美国国会负责调查 2021 年 1 月 6
日国会大厦骚乱的委员会成员日前表
示，已经有足够证据供司法部对前总统
特朗普试图推翻 2020 年大选结果进行
刑事指控。

●北约秘书长斯托尔滕贝格 13 日
在瑞典表示，瑞典和芬兰申请加入北约
的流程比预期复杂，两国获准入约的具
体时间“无法确定”。

●当地时间14日，韩国总统府新名
称委员会决定暂时沿用“龙山总统府”为
新总统府名称。此前，新总统府已有国民
之家、国民厅舍、民声厅舍、正道人间以及
梨泰院路22号共五个候选名称，但都没有
在在线偏好调查中获得多数选票。

●据俄罗斯卫星通讯社14日报道，俄
海军唯一的航空母舰“库兹涅佐夫”号将
于2024年一季度重返俄海军战斗序列。
目前，该航母正接受维修和现代化升级。

（本报综合）

速看天下

蓝天保卫战 今年这样打
制定19大任务，对各县市区以及有关单位考核评比
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本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖明）6月14日，记者从株洲市生态环境局了解到，《株洲2022年度“蓝天保卫战”工作方案》（以
下简称《方案》）已于日前印发，明确今年“蓝天保卫战”工作目标及实施路径。

《方案》明确，今年全市PM2.5年均浓度达到39微克/立方米以下；城市环境空气质量优良率达到84%以上，城区空气质量优良
天数达到307天以上；城市重污染天数不超过4天。

在大气污染防治“爬坡过坎”、空气质量优良率提升毫厘都已大为不易的当下，我市将通过哪些措施进一步改善环境空气质量？

市生态环境局数据显示，截至6月8日，城
区空气质量优良天数为132天，比去年同期减
少3天，PM2.5平均浓度43微克/立方米，从完
成全年目标任务来看，“蓝天保卫战”工作承压。

为确保目标任务落实到位，我市已制定
印发《株洲市 2022 年“蓝天保卫战”考评办
法》，对全市10个县市区以及14个市直有关
单位进行考核评比。

依据《株洲市生态环境问题（事件）责任
追究办法》《关于实施生态环境保护六项硬
性措施的通知》文件精神，“蓝天保卫战”工
作除严格实行按月考核考评外，还将实行

“发现扣分制”“末位约谈制”。
“发现扣分制”即“蓝天办”在常态化督

查、暗访、调度中发现有大气污染防治问题，

即对责任单位立即予以扣分，交办后未按要
求整改到位的，双倍扣分并视情况采取约
谈、挂牌督办等下一步措施。

“末位约谈制”即“一月一考核、一月一排
名、一月一约谈”，对当月考核排名后三位的县
市区进行约谈。倒数第一名的，报请市委市政
府主要领导，约谈所在地的政府（管委会）主要
负责人；倒数第二名的，报请分管副市长，约谈
所在地的政府（管委会）分管负责人；倒数第三
名的，报请市生环委办主任或执行主任，约谈
所在地的生态环境保护委员会办公室主任。

同时，被约谈人向市生环委作出书面检
讨，连续两次排名后三位或全年累计三次排
名后三位的县市区，提请市委对相关负责人
进行问责调查。

工作不力或面临问责调查
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初学者

初学者练习不需要特殊训练即可开始。随着
心血管能力提高，后期可增加强度。

原地踏步
原地踏步能提高心率，可作为热身或者有氧活

动单独进行。如果要增加强度，可以提高踏步速度
或抬高膝盖。

原地慢跑
原地慢跑是一种简单有效的提高心率运动，也

是适合初学者的热身活动。进行时，从一只脚轻弹
到另一只脚。同时左右摆动手臂。

空中跳绳
空中跳绳需要一个人在空中“摆动”一根想象

中的跳绳。该练习可作为原地慢跑的替代方法，适
合作为热身的一部分。双脚并拢站立，上下跳跃，
同时以圆周方向摆动手臂。

中级训练

中级练习会增加锻炼的强度，加强心脏跳动和
身体运动。

深蹲跳
深蹲跳是一种锻炼臀部、股四头肌、腘绳肌和

小腿时增加运动强度的方法。
站立，双脚分开与臀部同宽，手臂放在两侧；弯

曲膝盖蹲下；从下蹲位置开始，在空中跳跃并伸展
臀部，直到身体伸直；轻轻地落在脚掌上，向后滚动
以吸收脚后跟的震动；重复使用不同的手臂动作来
调整难度。

躯干旋转
该动作可锻炼腹部肌肉和心血管系统。为了

增加强度，做时可举起重物，例如壶铃、健身球或其
他家居用品。

将重物置于胸部高度，肘部向两侧站立；从躯
干扭转，转向一侧，然后转向另一侧；没有重物的
话，也可以将手臂保持在肩高并左右扭转。

横向洗牌
该动作非常类似于足球或速滑热身。从房间

的一端开始，稍微蹲下；向房间的另一边移动，双脚
相碰，然后再次向反方向移动；加快速度并增加下
蹲深度以增加运动强度。

进阶练习

接下来，我们可以增加任何有氧运动的强度，
主要指的是提高频率和重复次数，以将它们转化为
高级运动。一些练习也更复杂，涉及从落地到站立
的过渡。

登山者
登山者是一项高级运动，可以锻炼整个身体，

尤其是下半身。从俯卧撑姿势开始，右腿向后伸
展，左腿靠近胸部，脚趾着地；双手保持在地面和臀
部水平，快速切换双腿位置；继续交替双腿。

波比运动（立卧撑）
Burpees（中文为“波比运动”）是一种先进的全

身动作，可以让心脏跳动更快。从俯卧撑位置开
始；推开脚掌，使膝盖进入胸部并蹲下；跳出深蹲，
双手举在空中，然后轻轻地回到深蹲中；将手放回
肩膀下方的地板上；将腿弹回以返回起始位置。如
果希望进一步增加难度，可以使用一种称为博苏球
的特殊锻炼器材。

熊爬
熊爬是一项全身运动。从俯卧撑位置开始；在

保持膝盖离开地面并弯曲的同时，通过交替的腿和
手臂运动向前爬行；保持躯干水平和腹肌支撑。

美国运动医学会建议人们每周进行150分钟及
以上中等强度的有氧运动，什么样的运动是中等强
度运动呢？我们可以通过计算心率得出。中等强
度运动通常为一个人最大目标心率的 65%—75%，
最大目标心率的计算方法是用220减去年龄。

注意这些，防止受伤

1.在家中腾出足够的空间以便能够自由移动。
2.检查地毯是否平稳。
3.在硬木地板上记得穿防滑鞋。
4.进行至少5分钟的低强度运动热身，以增加

心率并温暖肌肉。
5.定期休息以保持水分。
6.运动要结合自身身体情况，不要超过最大心

率太多。
7.锻炼后放松并伸展肌肉。

（摘编自《大众卫生报》）

退休后，很多老人都喜欢在阳台种菜，不仅可
以美化阳台，而且做菜时可以随时采摘。

其实，根据阳台的不同朝向可以选择不同品种
的蔬菜，因为其光照、温度等条件相差很大。

朝南阳台具备全日照生长条件，几乎所有蔬菜都
是在全日照条件下生长最好，因此一般蔬菜一年四季
均可在阳台种植，如黄瓜、番茄、茄子、苦瓜、菜豆、西
葫芦、甜椒等瓜果类蔬菜以及蕹菜等多种叶类蔬菜。

朝东或朝西阳台具备半天日照生长条件，适宜
种植喜光又较耐阴的蔬菜，如甜椒、油麦菜、小油

菜、韭菜、丝瓜、香菜、萝卜等。但朝西阳台夏季西
晒时温度较高，易使某些蔬菜出现日灼情况，轻者
落叶，重者死亡，因此最好在阳台栽植耐高温的蔬
菜，或安装遮阳百叶窗帘。在夏季，对面楼层反射
过来的强光及辐射光也要设法遮挡。

朝北阳台全天几乎没有直射日照条件，仅有一
些反射光照，可种植蔬菜作物的选择范围最小。应
选择耐阴性好的蔬菜，如莴苣、韭菜、芦笋、香椿、蒲
公英等，也可进行芽苗菜种植。

（摘编自中国农业出版社）

擦窗小窍门

夏天，是大扫除的好时机，人们
都想把家里打扫得焕然一新。其
中，擦窗户的工作最让人头疼。如
何擦窗才能既干净又省力？

可以准备一个小毛刷，先把玻
璃窗周围边缘处的灰尘清扫干净。
取一些水，倒入少量的醋，放锅内
煮。热醋水可以很好地清除玻璃表
面上的灰尘，还带有杀菌的作用。
紧接着，用干抹布擦拭玻璃，使玻璃
上的水分干得更快。

高楼层窗户擦起来比较麻烦，
可以借助长把擦窗器来进行清洗。

（摘编自《陕西科技报》）

换季开空调先清洗

天气逐渐变热，不少市民开始
启用空调。深圳市疾病预防控制中
心主任医师周国宏提醒，空调开启
前最好进行清洗。目前，很多空调
有自清洁功能，但一般自清洁不能
完全取代手工清洁。手工清洁空调
前务必关闭电源并拔掉电源插头。
其次，清洁室内机机身表面和上下
导风板。可以用布蘸中性清洁剂的
水溶液擦拭，或取下导风板进行清
洗。第三，打开面板抽出过滤网，可
以用中性清洁剂的水溶液进行清
洗，然后放阴凉处晾干。第四，清洁
室内机换热器，可以使用软刷清除
换热器上的灰尘，再向换热器喷上
空调清洁剂，15 分钟后用软布擦
干。最后进行组装。

（摘编自《重庆科技报》）

多吃水果
咋会加重便秘

问：我今年 61 岁，最近两个月
一直为便秘问题所困扰。为了缓解
便秘，我大量吃蔬菜、水果。然而，
不但没有效果，症状反倒加重了。
请问这是怎么一回事？

答：中医认为，肾司二便，老年
人肾气相对衰弱，因此老年人便秘
多属于虚症。而水果多数属寒性，
老年人过多食用凉性蔬菜、水果，反
而会加重肠胃负担，引起胀气、腹痛
等不适。

有便秘的老年人应该减少进食
梨、香蕉、黄瓜、冬瓜、橙子、西瓜等
寒凉性质的果蔬，增加核桃、肉苁
蓉、羊肉、韭菜等具有温阳作用的食
物。平时还可以适当增加山药、玉
米、糯米、红枣、蜂蜜、桑葚、黑芝麻
等具有益气养血、润肠通便作用的
食物。

此外，很多老年人习惯过分吃
素，导致营养不良，也会引起便秘。
这类病人往往体型偏瘦弱，缺少皮
下脂肪。这类便秘患者应适当进食
肉类及油脂类食物。

（本报综合）

从小白到进阶
为您制订家庭心血管锻炼计划

每当我们谈到
对心血管有益的有
氧运动，很多人会
想到户外慢跑，实
际上，在家也可以
开展有氧运动。下
面为大家制订一套
家庭心血管锻炼计
划，动作从易到难，
循序渐进就能取得
不错的效果。每个
练习可做 45 秒到 1
分钟，休息 30 秒，
然后继续下一组。

阳台不同朝向应种什么菜

家事锦囊

生活答疑


