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“湘赣边”实力圈粉上热搜
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▲株洲市渌口区凤凰山海拔600多米，是“南岳七十二峰”之一。此山景致四季变幻，最美当属日出日落和漫漫
云海。户外爱好者常来此登山观景。清晨5点30分，天边一片朝霞，美得让人移不开双眼。雨后初晨还可邂逅云
海，仿若仙境。7点半后，云雾渐渐消散。日落亦是美得窒息，天空被染成深紫、深蓝，橘红色的晚霞热烈又温柔。

株洲晚报融媒体记者/董介 楚洋 通讯员/张正辉 摄影报道
▶请扫二维码

观看视频

微信公众号微信公众号

新闻热线新闻热线 2882911028829110

总第总第74667466期期
广告热线广告热线 2883539628835396

壬寅年七月十二壬寅年七月十二

20222022//0808//0909
星期二星期二

今日今日1212版版

株洲日报社主管、主办
国内统一连续出版物号

CN 43-0061

株洲日报社出版 社长、总编辑/颜青春 社址：株洲市天元区新闻路18号 责任编辑/蒋胜金 美术编辑/胡兴鑫 校对/曹韵红

眼看要到八月中旬，不觉已过立秋。然而
身处南方的株洲，酷暑依旧。

比如说接下来一周，我们将迎接高温升级
版。市气象台说，本周日前，整座城市依然以
晴热高温天气为主，而且，株洲南部、北部热的
程度各有不同。

从目前的预报来看，今天到周三，南部多
阵雨或雷阵雨，高温将短暂缓解；然而，北部将

持续晴热高温天气，最高气温可达 39℃；周四
起，由于副热带高压加强，整座城市高温范围
和强度将有所扩大。

也正是连晴加高温，本周全市气象干旱将
进一步发展，预计至8月14日，全市将出现轻度
以上的气象干旱，市区、醴陵、茶陵部分地区将
出现中度气象干旱。

盛夏犹在。虽说离秋日的登山、看红叶、
吃栗子的日子还有些遥远，但毕竟过了立秋，

“一场秋雨一场凉”的日子也总算可以期待了。
据宋末吴自牧《梦粱录》记载，古代这个时

节，太史局委官吏于禁廷内，以梧桐树植于殿
下，俟交立秋时，太史官穿秉奏曰：“秋来。”其
时梧叶应声飞落一二片，以寓报秋意。

让我们一起等夏天落幕，秋意渐浓。（王娜）

今天

多云到晴天 有阵雨或雷阵雨 28～39℃

明天

多云到晴天 有阵雨或雷阵雨 28～39℃

后天

多云到晴天 29～38℃

风向：南风

风力：2～3级

（市气象台8月8日16时发布）

盛夏犹在 干旱升级

中国体操协会发布“冠军名单”
株洲4名运动员上榜
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《豆福传》
古风国韵的画面，根据历史衍生出来的奇幻故事，这部很少

被人提及的动画电影，却极具中国文化特色。
影片中的故事是根据淮南王刘安在炼丹时发明豆腐的趣闻

改编。
讲述了刘安在用豆子炼丹时，不仅无意间发明了豆腐，更赋

予了豆子生命，创造了“豆族”。一个个萌气十足的豆子就这样
诞生了。

值得一提的是，影片的原画出自国内知名的插画师，他的插
画集曾登上美国童书排行榜第一。 （宋芋璇 整理）

暑假与孩子一起科学健身
这些运动在家就能做

灵敏协调、心肺耐力类练习
1.两点左右跑
放两个矿泉水瓶，两水瓶之间的距离可根据情况自行掌握。

让孩子使用侧滑步在两水瓶之间进行快速移动，进行10-20次。
2.原地蹬地跑
双手、双脚支撑于地面，双腿快速前后蹬地练习或动作频率

根据自身情况，频率越快强度越大，持续进行30秒。
3.原地小步跑
原地快速小步跑，摆臂、脚步频率尽可能加快，持续进行

30 秒。
4.高抬腿转体
原地进行高抬腿，家长给与指令（拍手或者口令）。孩子听到

口令后，转体90度。每个方向进行15秒，总计进行60秒。
5.坐位摆臂
原地坐位于瑜伽垫上或地上，双腿伸直，快速摆臂，尽可能加

快速率，持续60秒。

平衡性练习
1.单脚接球
单脚站立于地面，保持身体平衡的同时，用手接住家长抛出

的球（网球等）。
2.跳跃单腿站
双腿起跳，单腿落地站稳。落地后，膝关节微曲。双侧交替

进行，每侧腿进行5次。
3.单腿转身跳
单腿站立，起跳并在空中转体90度后，单腿落地站稳。双侧

腿交替进行，每侧进行5次。

力量性练习
1.马步前后走
屈髋屈膝，保持腰背部挺直，在保持髋关节、膝关节屈曲角度

不变的情况下，前后行走，持续进行60秒。
2.双腿背桥
仰卧于地面，膝关节屈曲 90 度，下肢发力将下背部抬离地

面，进行10-15次。
3.靠墙静蹲
后背靠在墙上，屈髋屈膝，膝关节保持90度，同时注意膝关

节不能超过脚尖，根据自身情况可通过调节膝关节角度降低难
度，持续30-60秒。

4.标准蹲起
双手分开与肩同宽，屈髋屈膝下蹲至膝关节成90度，注意重

心放在两腿之间，膝关节不能超过脚尖，腰背部，进行10-15次。
5.弓步下蹲
双腿前后站立成弓步状态，前侧腿下蹲至 90 度，后侧腿顺

势屈曲，但膝关节不要触碰地面。双侧交替进行，每侧进行 5-
10次。

柔韧性练习
1.手足行走
站姿，俯身向前，手在地面上小幅度行走，保持身体平直，直

至达到最大幅度。然后，前脚掌着地，小步向前快速行走，保持膝
关节伸直的情况下达到最大幅度，进行6-8次。

2.腘绳肌牵伸
坐位，一侧腿伸直，另一侧腿屈曲至于膝关节附近，保持背部

挺直和膝关节伸直的状态下，使用腹部向前触够膝关节。持续
30-60秒，交替进行2-3次。

3.肩部柔韧性
站位，一手从头上、另一侧手向下，双手尽力互相触够，注意

触够的过程中，不要过分用力，防止身体扭曲变形。双侧交替进
行，6-8次。

正值暑假，孩子们有大把的业余时间，家长可以引
导孩子利用假期加强体育锻炼、培养运动兴趣、掌握运
动技能，进而保持健康，实现身心和谐发展。

1.早起不宜剧烈运动。早上起来，身体筋骨还没有完全舒展
开，不宜进行剧烈运动。

2.运动时，着装要舒适（易吸汗），以运动装为佳。注意不宜
穿得太过厚重，否则运动不便；也不宜穿得太薄，容易受风感冒。

3.热身运动不可少，如果热身不到位，在运动中容易受伤。
4. 运动过程中，想喝水时，以少喝（每次 20-30ml）多次的规

律进行。尽量在嘴里温暖一下再喝下，运动过后，也需要补充水
分，但不宜大量喝凉水，容易导致胃肠道痉挛现象的发生。

（宋芋璇 整理）

温馨提示

推荐3部高质量国产动画片
让孩子在观影中得到启发

最近，各地疫情又开始复发，为了安全起见，很多家长原定
的亲子出游计划只好取消。除了亲子运动，还可以和孩子一起

“重刷”几部经典的国产动画片，领略中国的文化和历史，感受
“东方美学”，相信家长和孩子都会收获满满。

《雄狮少年》
“人这辈子，就像舞狮，上山下山，山路望不到头，只能往前

走了。”
如果孩子还没看过这部电影，请一定抽时间陪他一起看。
这部电影的难能可贵之处在于，它的故事是完完全全以现

实生活为背景。故事发生在广东的一个小村。男主因父母进城
务工，从小便与爷爷相依为命。

为了进城见父母，男主召集好友一起参加舞狮大赛，但现实
这把沉重的锤子，却重重砸向他——父亲因在工地发生事故，摔
成了植物人。

男主也并没有就此对现实低头，而是用舞狮的精神，再战！
整部电影，有对社会现实的聚焦，有对传统文化的自豪，更

有对当代国人自强不息的诠释。

《西游记之大圣归来》
每一代中国人都有属于自己的孙悟空。如今孩子心中的孙

悟空，也许就是这部电影中的形象。
这部电影的制作班底全部都是中国人，是一部 100%中国

制造的动画电影作品，但电影中的精美画面，绝对不输好莱坞。
相信，这部电影不仅唤醒了国人心里的大圣，更是唤醒了孩

子心中的英雄梦。


