
轨道上的长株潭
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待业者注意啦 政府搭台帮你找工作
1550余家企业将提供30000余个就业岗位

◀扫二维码
查看招聘会
场次时间、
地点。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/何
春林 通讯员/刘创） 1 月 29 日，我市
启动第七届“春风行动·百企万岗”稳
就业专项活动暨“就业援助月”专场
招聘会，为企业“招兵买马”，促进求
职者在家门口实现高质量充分就业。

此次活动由市人社局、市工信局、
市民政局、市交通运输局、市卫健委、
市乡村振兴局、市退役军人事务局、市

总工会、团市委、市妇联、市残联等单
位联合主办，将从1月持续至3月。

有 招 聘 需 求 的 用 人 单 位 登 录
（hnzzrc.com）点击“企业参会”或“我
要报名”，登录企业后台→发布招聘
职位→提交审核→审核通过后开始
接收简历、预约面试。

求职者可以通过手机端登录“诸事
达”App，点击菜单栏“求职招聘”，查询

职位信息，投递简历，参会求职；电脑端
登录“株洲市政府公共就业服务平台”，
查询职位信息，投递简历，参会求职。

“春风行动·百企万岗”稳就业专
项行动已累计提供岗位超过60万个，
服务企业20万家次，促成近12万人达
成就业意向。2023年，我市将继续在
人流量大的广场、乡镇、社区举办各类
专场招聘会 33 场，包括中车、三三一

等国企在内的1550余家企业，将在招
聘会中提供30000余个就业岗位。

长沙至株洲将新建城际铁路
连接长沙星沙、黄兴以及株洲经开区、河东中心城区、武广等片区

兔年第一个工作日，一个长株潭都市圈的重磅消息
“官宣”——长株潭都市圈多个轨道交通建设项目，已获
国家相关部委审核同意实施。

根据布局，长株潭都市圈近期计划推进建设10个轨
道交通项目，预计新建里程376公里，总投资约963亿元。

圈出一个“大外环”
长株城铁画出重要“一竖”

“轨道上的长株潭”简单来说，就是要形成干线铁路、
城际铁路、市域（郊）铁路、城市轨道交通的“四网融合”。

再来看看这次“官宣”的项目有哪些。
干线铁路包括加快建设长沙至赣州铁路；作为长赣

铁路的“配套”，建设云贵厦联络线、西南联络线并预留
与京广铁路联络线接轨条件，与京广、沪昆高铁主干线
衔接串联；研究布局长沙至九江铁路域内段，构建对接
长三角等城市群高铁新通道。

城际铁路包括建设长沙至株洲城际铁路；研究布局
长株潭城际铁路与武广高铁联络线、暮云站至湘潭北站
联络线建设；远期布局长沙至湘潭、岳阳、衡阳等城际铁
路，预留长株潭城际铁路向周边市县延伸条件。

市域（郊）铁路包括建设长沙至宁乡市域（郊）铁路；
建设长沙至浏阳市域（郊）铁路黄花机场至浏阳市段，与
既有长沙磁浮快线贯通。

重点说说长沙至株洲城际铁路。这条城铁，画出了
长株潭都市圈轨道交通重要“一竖”。项目北接长沙地铁
3号线螺丝塘，向南至株洲株塘站。连接长沙星沙、黄兴
等片区，以及株洲经开区、河东中心城区、武广等片区。

从示意图可见，未来这些项目建成后，圈出了长株
潭轨道交通一个“大外环”。

“一小时通勤圈”红利释放
株洲市民可更便捷往返长沙

根据规划，到2027年，长株潭都市圈轨道交通总规
模1460公里左右，覆盖所有10万人以上重点片区。长
株潭主城区间及周边重要城镇间基本形成“一小时通勤
圈”，与周边主要城市、长三角和粤港澳大湾区等城市群
实现1.5小时、3小时通达。

交通快线，更是经济发展快线。
大项目开建，真金白银投入，首先，将进一步加速长

株潭融城，壮大长株潭区位优势。
这些年，随着长株潭城际铁路运行、长株潭城际轨

道交通西环线一期工程试运行，乘坐城铁的上班“候鸟
族”越来越多。

三市呼唤，加密轨道交通网，实现“由线到网”。
以新建长株城铁为例。株洲经开区是株洲融城的“桥

头堡”，长株城铁将串联起株洲经开区、中心城区和长沙东
部城区。对于株洲市民来说，可以更便捷往返长沙；对于
经开区打造北斗产业名城，不用担心因交通留不住人才。

可以说，交通先行，将促进要素流通，引导优化都市
圈空间结构，大大加快同城化进程。

建设市域（郊）铁路 株洲有望“尝鲜”

建设市域（郊）铁路，对湖南来说是个新鲜
事。

市域（郊）铁路，作为城铁与地铁的“中间
款”，能深入街道、乡镇，通达性比高铁、普铁好得
多，恰恰符合县域组团的现状。

有了市域轨道的下沉“铺路”，县域经济首位

度有望进阶，长株潭城镇化建设大步流星。
另外，长株潭绿心有望迎来一条轨道交通

——长沙暮云东至株洲经开区市域（郊）铁路，串
联长株潭生态绿心内重大公共服务设施，未来乘
公共交通出入绿心中央公园更便捷。

（据新湖南客户端）
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如何快速摆脱节后综合征？
市中医伤科医院康复医生有妙招

很多市民“阳康”后不久，
运动主张宜稳不宜急，按照“方
式、频率、时间、强度”的顺序调
整循序渐进，逐步地恢复到以
前的活动量、工作量，千万不能
急于求成。如之前患有肺炎、
心肌炎，则建议先前往康复门
诊进行心肺功能评估。如有呼
吸困难、咳嗽、胸痛、心慌、气短
等症状，则应休息并避免运动。

可用鼻子缓慢吸气，嘴巴
嘟起均匀缓慢吐气，吸气时最
大限度地向外扩张腹部，胸部
保持不动；吐气时，最大限度地
向 内 收 缩 腹 部 ，胸 部 保 持 不

动。吸气 3 秒，吐气 6 秒，训练
时间3分钟左右为宜。

也可采取舒适坐位或卧
位，将舌尖抵住上颚，全程保持
不动。分开嘴唇用嘴呼气，发
出嘶嘶声。然后闭上嘴唇，用
鼻子静静地吸气4秒后，屏住呼
吸 7 秒，再次用嘴呼气 8 秒，这
样为一个完整的呼吸循环，再
次吸气时为一个新的呼吸循
环。4个循环为一个周期，每天
练习2次。

如在运动过程中出现疼
痛、胸痛、气短、疲劳等症状，应
立即停止运动，及时就医。

本报讯（株洲晚报融媒体通讯员/尚客君）春节假期倏然而
去，快乐的时光似乎很短暂，很多人的心身还沉浸在假日无限美好
中，无法自拔，于是节后综合征应运而生，颇有些难受、无奈。

株洲市中医伤科医院康复科医生吴宗蔚介绍，节后综合征已
是老生常谈，其会在心理上、生理上出现双重症状，如心理落差、精
神萎靡、心烦，甚至是焦虑，还有疲惫、哈欠不止、食欲不振，甚至是
头晕、恶心等。其存在个体差异，一般不被视为一种疾病，但也不
是一种矫情的表现，绝大多数人可通过自我调节予以摆脱，极少数
人可能需要就医。

吴宗蔚表示，今年春节适逢多数人“阳康”后不久，身体刚经历
一场消耗战，其身能量相当枯竭，从中医说就是元气大伤，正气不
足，咳嗽、咯痰、胸闷、头痛、倦怠乏力、失眠多梦等依然存在于人群
中。再加上假期里大吃大喝、晚睡晚起、缺乏锻炼等不加节制的做
法则使消耗更甚。

出现节后综合征是人之常
情，莫自责内疚，这里推荐几个
穴位按揉，每天坚持按揉三阴

交、曲池、合谷、内关等穴位，每
个穴位按揉约 10 分钟左右，有
助于滋阴养血、宁心安神。

广大市民应管住嘴，莫大
鱼大肉暴饮暴食，回归荤素搭
配 合 理 膳 食 ，不 给 肠 胃 添 负
担。这里推荐几款药膳：

川贝雪梨猪肺汤
材料：猪肺半个，川贝母10

克，雪梨4个。
适宜人群：咳嗽痰多，粘稠

难咯，咳吐黄痰，目赤唇红，口
苦作渴等。

做法：猪肺切厚片，泡水
洗净，放入开水中煮 5 分钟，
捞起过冷水，滴干水；雪梨洗
净，连皮切四块，去核，川贝母
洗净；把全部材料放入开水锅
内，待大火煮沸后，微火煲 2
至 3 小时。

黄芪蒸鸡
材料：生黄芪片30克，母鸡

600克，盐、黄酒、葱、姜各适量。
适宜人群：身体虚弱、四肢

乏力、头晕、活动后气促、动则
出汗、语声低微等。

做法：黄芪洗净后浸泡2小
时左右，塞入鸡腹内。葱洗净
切段，姜洗净；将鸡放入容器
内，加入葱节、姜片、黄酒、盐、
清水，上屉蒸1.5至2小时。

党参白芷瘦肉汤
材料：猪瘦肉 450 克，党参

15 克，白芷 5 克，生姜 5 克，盐
适量。

适宜人群：嗅觉减退、鼻塞
伴有鼻腔干燥等。

做法：将食材洗净放入锅
中，加适量清水，大火烧沸后，
改用小火煲1.5小时，放入少许
盐调味后即可服用。

同时，还推荐一款“推腹
操”：双手平齐放在胸口，手掌
朝下，指尖慢慢地稍稍用力往
下推至肚脐眼以下，循环推 20
次左右。“推腹操”简单易行好
操作，可帮助开胃消食、理气健
脾、疏肝结郁、帮助排便等。

▲图片来自网络。

本报讯（株洲晚报融媒体通讯员/谭盼盼）新春佳节朋友聚
会、家人聚餐，糖友们如果在春节期间没有管住嘴可能会导致血
糖水平不稳定诱发一些并发症。那么糖友想要欢度春节，该如
何做？

兵马未动，粮草先行——备足药物
清点家中降糖药物，及时补充，保证春节用药。如果血糖波

动较大，提前至门诊调整用药方案，尽量将血糖调至目标范围并
保持稳定。亲朋聚餐，应规律服药，三餐定时定量，避免因忘记
或者漏服降糖药物引起血糖波动或者升高。

运筹惟幄，精准掌控——定期监测血糖
春节期间，根据自身情况，适当增加监测血糖的次数。如聚

餐后、饮酒后、熬夜后、运动后以及漏服药物、发生低血糖等情况
时。监测血糖可以帮助糖友实时了解血糖变化，及时发现高血
糖与低血糖，避免意外的发生。

山肤水豢，浅尝辄止——吃动平衡，合理膳食
烹饪方式尽量选择蒸、煮、炖、拌等，尽量少吃或者不吃煎炸

食品，可以多吃素食，如各种青菜、菌类、豆制品等。坚果是过年
备受大家喜爱的年货，但其属于富含脂肪的高热量食品，为保持
血糖稳定，建议糖友浅尝辄止，不宜多食。

同时，亲朋欢聚，以茶代酒，点到为上，不要喝混酒，更不宜
空腹饮酒，饮酒时不要耽误正常进食。

另外，健身计划不能断，可以约上好友一起跑跑步、打打球，
健康聚会，对于有外出旅游、走亲访友的糖友，一定要随身携带
含糖食品或糖果，以备发生低血糖时急用。

春节期间不做“小糖人”
这些抗糖秘籍请收好

心理上

饮食上

运动上


