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本报讯（株洲晚报融媒体记者/胡文洁 通讯员/
刘婷婷）“湘”约通航盛会，构筑美好未来。9月
1 日上午，2022 湖南（国际）通用航空产业博览
会在长沙开幕。本届博览会以“通航引领美好
生活”为主题，包括在长沙国际会展中心举办的
静态展和在株洲芦淞机场举办的动态飞行表
演。中国人民解放军空军副司令员董立出席，
省委副书记、省长毛伟明宣布开幕。

省委常委、常务副省长李殿勋，中国航天科
技集团董事长吴燕生，中国商飞董事长贺东风，
中国民航局副局长吕尔学，中国航空工业集团
副总经理何胜强，中国工程院院士刘大响致辞，
中国贸促会会长任鸿斌视频致辞；副省长何报
翔，南部战区空军副司令员王燕崎，中国航空学
会理事长林左鸣，中国工程院院士黄伯云、尹泽
勇、卢秉恒、陈志杰、吴光辉、朱坤，省政府秘书长
邓群策出席，市委副书记、市长陈恢清参加活动。

本届博览会展馆面积约8万平方米，包括中
国航天科技、中国航天科工、法国空客直升机、
加拿大普惠等行业巨头在内的300多家企业应

邀参展，全面展示通航制造、通航应用、通航服
务、通航科普、通航体验的全产业链成果。博览
会株洲展区聚焦“初心不改 乘风而上”主题，全
面展现“制造名城、幸福株洲”建设成效，分 14
个子展区和1个活动区，吸引了32家企业参展，
一批通航产业领域新技术、新产品、新应用和新
成果集中亮相。

本届博览会以“线上+线下”的形式，策划了
产业发展、投资合作、观众互动等三大类共28项
专题活动，发布了一批招商引资项目，是今年以
来国内通航领域举办的规模最大的专业展会，参
会规模、嘉宾规格、客商层次均超过了上届。

除了备受关注的山河飞行表演队外，旋翼
机3机编队表演也首次亮相株洲分会场。

旋翼机因其简单大方的外观、灵活方便的
飞行性能深受民众的喜爱。蓝天下，3架旋翼
机或是划出一道道优美的弧线，或是变换角度
展露身姿，涂装风格鲜明，黄白蓝三色搭配，带
来不一样的视觉体验。

“能在株洲看到这么精彩的飞行表演，很开
心。”65岁的李先生是一名飞机航模发烧友，为了
观看此次动态飞行表演，他特地赶早到芦淞机场

占座位，虽是烈日当空，但他说出点汗很值得。
直升机空中灭火、消防员高空索降、机腹

洒水……省应急管理厅联合湖南翔为通用航
空有限公司进行的直升机应急救援演练让现
场观众大饱眼福。

湖南翔为通用航空有限公司是一家株洲
航空城内的通航运营企业，应急救援、农林喷
洒等业务覆盖全国多个省份。本届博览会，翔
为通航除了展示空中应急救援外，自主研发的
高压水炮、飞播机也将出现在静态展区。

博览会株洲展区
好看又好玩

本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远）9月1
日，2022湖南（国际）通用航空产业博览会株洲
展区在长沙精彩亮相。一项项硬核的通航产
品和生动有趣的体验式活动，让这届展会好看
又好玩。

新产品科技感拉满

走进株洲展区，琳琅满目的通航产品迎面
而来。

红彤彤的无人机安静伫立，如同一位等待
检阅的士兵。湖南山河科技股份有限公司相
关负责人介绍，此次参展期间，他们带来了众
多新产品，如100公斤中近程油动多功能无人
机——“飞玥”无人直升机，它搭载20公斤标准
负载时可续航 2.5 小时，能广泛应用于航磁探
矿、电力巡线、应急救援、通信中继等领域；全部
核心部件采用冗余设计的“雷霆”电动多旋翼无
人机，任意单个部件出故障，都可执行迫降，它
搭载7公斤负载状态下续航可达60分钟以上，
且能在-35℃至60℃的温度下正常工作。

在翔为通航展位，一套银色横架在灯光下熠
熠生辉。公司生产研发负责人介绍，本次展会
中，他们带来了主打产品——航空消防高压水
炮。该产品采用碳玻纤维复合材料轻量化设计，
水箱能够装载800公斤至1000公斤灭火剂，目
前已实现水平喷射、垂直紧急排放、农林喷洒等
多种功能，喷洒效率是普通无人机的10倍。

丰富的活动带来更多体验

“按住开关，慢慢向上拉。”在山河科技展位
上，教练正在指导观众现场体验飞行员训练模
拟设备。山河乐飞航空研学基地课程负责人介
绍，这套系统还原了飞行员操纵飞机的情景，可
现场感受驾驶飞机的乐趣。

“中国工农红军的第一架飞机叫什么名
字，又有什么历史？”“你知道中国共产党第一
支航空队的成立史吗？”在株洲展区一隅，红色
党课正在开讲。讲师以一个个生动的故事讲
述中国航空发展的变迁。

无人机足球表演、科普大讲堂、微访谈……
株洲展区对各项活动进行了排期，无论参观者何
时来访，都能参与到不一样的活动。

“通过将展会‘动起来、响起来、转起来’，
吸引更多人了解株洲通航产业，为我市打造

‘制造名城、幸福株洲’作出积极贡献。”市贸促
会党组书记万晖表示。

2022湖南（国际）通用航空产业博览会在长株两地举办

300多家企业“湘”约通航盛会

株洲进入“飞行时间”
多种类飞行表演汇聚芦淞机场，带来视觉盛宴

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌 通讯
员/罗金鹏）9月1日下午，2022 湖南（国际）通
用航空产业博览会动态飞行表演在株洲芦淞
机场开幕。副省长何报翔宣布开幕，国家应急
管理部救援协调和预案管理局局长郭治武、中
国国际商会党委副书记刘振华出席，市委书记
曹慧泉致辞，市委副书记、市长陈恢清主持。

中国工程院院士尹泽勇、卢秉恒，省政府
副秘书长陈献春，省贸促会会长贺坚，有关省
直部门领导和企业负责人，市领导胡长春、刘

光跃、聂方红、杨英杰、王卫安、王庭恺、蒋湘晖
出席。中国航空器拥有者及驾驶员协会秘书
长陈国华，山河智能创始人、名誉董事长何清
华讲话。

本届博览会动态飞行表演增量升质，表演动
作更具观赏性。湖南山河飞行表演队固定翼4机
编队凌空展翅、划破长空，旋翼机3机编队首次在
株洲炫舞，应急救援训练飞行精彩亮相，长达4个
半小时的顶级特技飞行表演为观众呈现了一场
视觉盛宴。

阿若拉4机编队飞行表演惊艳全场

记者在现场看到，户外观展区域人潮涌
动，观众顶着烈日找寻最佳观看位置，期待飞
行表演队的英姿。

14 时 50 分，10 机编队的动力伞表演，拉
开了整场飞行表演的序幕。“哇哦”“太酷了”

“好帅呀”……人群中，大家抑制不住激动的心
情，纷纷拿起手机，捕捉这一精彩时刻。

随着飞机巨大的轰鸣声响起，16时许，有
着“株洲血脉”的湖南山河飞行表演队作为最
耀眼的明星，出现在芦淞机场上空。爬升、翻

转、尾冲、拉烟……山河飞行表演队带来的 4
机编队飞行表演，惊艳全场。

山河飞行表演队是中国第一支民间飞行表
演队，有中国空军八一表演队退役飞行员。山
河飞行表演队采用株洲市芦淞区通航整机制造
企业——湖南山河科技股份有限公司自主研制
的SA60L轻型运动飞机（简称“阿若拉”），其飞
行性能、安全性均达国际先进水平。这是我国
第一款通过中国民航适航认证的民族品牌轻型
运动飞机，占国内同类产品市场份额的80%。

旋翼机3机编队表演首次亮相株洲分会场

▲“长枪短炮”捕捉飞行表演精彩时刻。株洲晚报融媒体记者/廖威 摄
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健康生活我掌握

季节交替，做好“三护”少生病

征集：《株洲晚报》“文摘·健康”栏目全新启航，专注中老年人养生与健康，长期欢迎养老院、
医疗、药店、养生保健、营养食疗等机构咨询与合作。电话：18707332119（何记者）

秋风习习，早晚寒凉。为帮助老年人尽快适应新
季节，小编综合专家们建议总结了一些老年人要关注
的健康重点，供读者参考。 巧用蔬果 调理“四高”

很多蔬果食材用对了，就会成为调理
“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，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。可多次冲泡，
喝到味道淡后即可更换。

丝瓜茶汤：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。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）

压桥弓穴防止血压突增

秋风凉凉，
气温波动最大
也最频繁，很容
易导致血压波
动和心脑血管
疾病复发。在
这段时间内，建
议每天勤按揉
头颈部，防止血
压突增。尤其
当血压升高时，

及时点揉或者按压桥弓穴（是翳风穴和缺
盆穴自上而下的连线，左右移动头部的时
候能感觉到），持续按压5至15分钟，即可
很好地缓解阶段性、季节性血压问题。

（本报综合）

五元神仙鸡 进补增元气

五元神仙鸡源自清代《调鼎集》，桂
圆、荔枝、红枣、莲子、枸杞子都能助人体
增强元气。

食材：准备嫩母鸡 1 只（1.25 公斤左
右），桂圆干、荔枝干、红枣各 12 颗，莲子

（干）25克，枸杞子10克，冰糖、胡椒粉、食
盐适量。

做法：鸡洗净去内脏不斩件，稍焯水
后过冷水，沥干备用。桂圆干、荔枝干去
壳、核，莲子、红枣洗净，与鸡一同放入瓦
盅内，加适量冰糖、食盐，上笼蒸2.5小时，
中途可翻动1次，快好的时候加入洗干净
的枸杞子即可。 （据养生中国）

护心：勤测血压，夜里关窗睡觉

医生介绍，气温骤降会引起血管收缩，血压上
升，增加心脏负荷，加之着凉感冒，易引发心血管
病。所以，心脏不好的老年人要记住下面3件事：

1.注意别受凉，夜里睡觉最好把窗户关上。

2. 勤测血压。季节交替，要多关注血压变
化，最近要勤测血压，以便及时发现血压波动。

3.规律吃药。有些人夏季血压低，可能只需
吃一种降压药，天气转凉后，可能需遵医嘱加药。

护腿：“老寒腿”做做“小动作”

这两天，“老寒腿”患者应该最先感受到了温
度变化，虽然“老寒腿”不是冻出来的，但患者对
寒冷和阴雨天气很敏感，会出现腿疼、关节僵硬
等症状。如果已出现这些不适，早上起床时最好
先活动一下腿再起身，做3分钟至5分钟的关节
屈伸动作，而且起身要慢，以防摔倒；雨天路滑，
出门最好带上手杖等；气温骤降，要注意关节保

暖，护膝该戴就戴，既能保暖又能辅助关节稳定。
专家推荐了两个缓解“老寒腿”的锻炼方

法：空蹬自行车——躺在床上，双脚做蹬自行车
的动作；股四头肌锻炼——模拟伸懒腰、绷腿的
动作，绷紧双腿再放松。此方法可增加关节灵
活性和肌力，缓解关节僵硬和无力。其次，“老
寒腿”患者睡前可以泡泡脚。

护肺：预防感冒和呛咳

受换季早晚温差增大等因素影响，因感冒、
支气管炎、普通肺炎等疾病就诊者增多。医生
说，每年秋冬季都是普通肺炎的高发季，除了细
菌、真菌、病毒，呛咳也会引起普通肺炎。因此，

老年人尤其是高龄老人要避免发生呛咳。另
外，接种普通肺炎疫苗能有效预防部分种类的
普通肺炎；注意避免着凉，打喷嚏时遮掩口鼻。

（本报综合）

走路姿势也会影响健身效果。比如，有的人
走路时会下意识驼背，还有的人走路时会玩手
机，从而不自觉地探颈，这些姿势都是不提倡
的。正确的健走方式是：迈步时，脚尖朝向正前
方，双脚分开的距离与骨盆距离相同。前脚落
地时，脚跟轻盈着地，向前亮出鞋底。后脚离地
时，做到蹬地有力。

此外，腰围大的人走路时可手握空拳敲打两
侧腰部。糖尿病患者可尝试屈步走，其要领是：

先向前迈出一大步，然后前腿弯曲，做成弓箭步
的样子，让大腿与地面平行，坚持一两秒钟，然
后再往前走，换另一条腿做动作。每天坚持走5
至10分钟即可。患有前列腺疾病的人群可以学
习踮脚走，具体方法是：双脚并拢着地，用力抬
起脚跟，然后放松着地，每次重复20至30次，每
天可做此动作5至7次。坚持半年左右，即可达
到很好的效果。

（本报综合）

每周一菜

▲图片来源于网络。

▲图片来源于网络。

日行万步≠健走万步
很多人被“日行万步”给骗了！时下，越来越多的人在通过各种计步工具关注自己每

天的步数。他们认为，只要每天达到这个步行量，就能在一定程度上实现有氧训练及运
动效果。但是，手机里显示的“日行万步”并不等于健走万步，两者的养生效果大不一样。

很多人被手机步数“骗”了

实际上，早在一些计步工具出现之前，就有
很多机构提出了以步数为参照的运动建议，其
中最广为人知的就有“每日一万步”的口号，很
多患有糖尿病的人也被建议要日行万步。

但必须提醒大家的是，计步工具记录的步
数通常来自手机、手环上的内置传感器。只要
手机或手环的位置变了、重心动了，手动脚不动
也会产生步数。因此，这样的步数是有欺骗性
的步数，不是真正的有效步数。此外，不得不

说，很多人从早到晚佩戴着运动手环或计步工
具，这就导致生活步数和运动步数没有分开。
有研究显示，成年人一般一天要走 8000 步左
右，而这 8000 步基本上强度都很低，对健康的
促进效果很小。比如，这一万步包括了起身倒
水走两步、打电话时溜达几步等。如果除去这
8000步，实际上日行万步中，只有2000步左右
是比较有效的运动，而这个运动量实在是太小
了。

脱离强度谈步数，效果打折

还应说明的是，通常的“日行万步”并没有
将运动强度考虑在内。研究发现，运动对健康
的益处，很大程度上是依赖于运动强度的。如
果步行的强度很低，并不能引起身体良性的应
激反应。因此，步行和其他运动一样，重要的是
保证足够的强度和运动时间，才可以起到健身
的作用。

具体来说，一般人需要不间断行走30分钟
以上，才能发挥出应有效果。想要测试运动强
度，一个简单的判断标准是运动心率。心率可
以简单地通过摸一分钟脉搏来测。一般来说，
健康且体质较好的，心跳可以控制在120至180
次/分钟；中老年或慢病人群的心跳大致控制在

（170－年龄）至（180－年龄）/分钟。

不同走路方式有不同利好

▲市民在株洲展区打卡拍照。记者/任远 摄


