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空气湿度大
今年伏天感觉更热

当下，我们正经历着一年中最热的
三伏天，与去年一样，今年这段最热的
日子，依然是40天。

三伏天，是按我国古代的“干支纪
日法”确定，每年夏至后的第三个庚日
为初伏，第四个庚日为中伏，立秋后的
第一个庚日为末伏。

也就是说，按照今年的农历，入伏的
时间是7月11日，初伏、中伏和末伏的时
间分别是7月11日至7月20日、7月21
日至8月9日、8月10日至8月20日。

“伏”，有阴气被阳气所迫藏伏于地
下之意。清代才子顾铁卿在《清嘉录》里
描写过古人过三伏天的情景：三伏天，
好施者于门首普送药饵，广结茶缘。街
坊叫卖凉粉、鲜果瓜藕芥辣索粉，皆爽
口之物。什物则有蕉扇、苎巾、麻布、蒲
鞋、草席、竹席、竹夫人、藤枕之类，沿门
担供不绝……

现代气象学上，也明晰了这个时节
热辣的原因：市气象台说，入伏后，地表
湿度变大，每天吸收的热量多，散发的
热量少，地表层的热量累积下来，所以
一天比一天热，进入三伏，地面积累的
热量达到最高峰，天气就最热。

现代气象统计也证实，每年的7月
下旬至8月上旬，也就是我们常说的“七
下八上”，确实是株洲最热的一段时间。

之所以会这么热，主要还是因为副
热带高压。气象学上，副热带高压是一
个水平范围非常大的高压带，属于暖性
高压，可以说是热辣的代名词。以北半
球为例，整个中纬度太平洋和大西洋都
是它的“势力范围”，副热带高压附近，
盛行下沉气流、具有增温效应，被副热
带高压控制下的天气基本格调就是晴
热干燥。

株洲市气象台曾做过这样一个统
计：夏日的高温天（日最高气温在35℃
以上），80%出现在伏天，而史上最热的
一天，则是1990年的8月3日，当天的气
温达到40.7℃。

再以这两年为例，去年整个夏季，
株洲市区有53个高温天，多半处于伏天
阶段。而今年的入伏有点特别，初伏便

直接进入了高温天，截至 7 月 24 日，布
了3次高温橙色预警和6次高温黄色预
警，达到入夏以来高温天的70%。

判断热的标准并非高温天一个选
项。市气象台说，三伏天期间，除了高
温，空气湿度也会相当大，就是我们俗
称的“桑拿天”。今年入伏以来，市区的
平均相对湿度在 60%—80%之间，最高
相对湿度曾到90%，再加上频繁的暖湿
气流带来的水汽，阵雨不断，湿热交蒸，
也让我们觉得今年显得比往年更热了。

伏鸡伏狗成必点菜
有些人不宜吃

入伏后，吃伏鸡、伏狗成为不少市
民的一种“仪式感”。

7 月 24 日，记者走访发现，不少餐
馆在门店显眼位置，打出“伏鸡伏狗”的
宣传标语，用来吸引食客。

“这个时节，伏鸡、伏狗占据了每个
饭店菜品的‘C位’。”在天伦路经营一家
湘菜馆的张师傅介绍，不少食客到店后，
不需要推荐就直接下单。为此，该店提前
对接了供货商，采购大量土狗、叫鸡。

中南蔬菜市场是城区较大的狗肉交
易市场。近年来，由于各种原因，做狗肉
生意的摊贩有所减少，但入伏时，一些周
边摊位也临时“客串”，卖起狗肉来。

摊主朱老板告诉记者，半个多月
前，自己就从茶陵、浏阳、江西等地的土
狗饲养场进货。入伏后，他一天卖出40
多条狗。

“都说‘伏天吃只鸡，一年好身体’，烧
鸡时加入生姜可以去湿强身，赶紧给全家
人安排上。”24日上午，市民刘女士特意购
买了一只土鸡，打算为家人进行食补。

有人购买生鲜肉禽回家烹饪，或在
门店吃鸡入伏，而对于一些年轻人来
说，他们更青睐预制菜。

“想起复杂的食材和工序就望而却
步，下馆子人又太多了。”看到网络平台
推出的入伏套餐，22岁的小周毫不犹豫
下单一份老姜土鸡预制菜。足不出户就
能大快朵颐，让他倍感满足。

吃伏鸡伏狗大受欢迎，是否每个人
都适合呢？

营养专家肖斌表示，伏鸡伏狗属于
易上火的补阳食物，因此每伏吃一餐伏

鸡伏狗即可，不要过量。体质偏阴虚者，
以及上火、发烧、阳气旺盛的人最好不
要食用伏鸡伏狗。如果实在忍不住要
吃，吃完后可以吃绿豆、西瓜、菊花茶降
火，若出现喉咙痛、嘴唇、口腔溃烂情
况，可以服用清热降火的药。

需要提醒的是，刚吃过伏鸡伏狗，
不要马上猛吹空调、电风扇。因为吃过
伏鸡伏狗后，浑身毛孔处于扩张状态，
如果遇寒、大风的话，风邪、寒邪就会重
新进入身体，不利于健康。

三伏天该如何健康饮食？肖斌建议，
重在清热消暑，少吃辛辣食品，多喝汤
水。另外，天气虽热，但不宜多吃冰激凌
等冰冻食物，容易伤胃引起消化道疾病。

“三伏贴”“晒背”受追捧
冬病夏治有讲究

中医养生讲究“顺应时律、冬病夏
治”。随着三伏天的到来，一股养生风也
愈发火热。

“入伏以来，我们已有500多位市民
预约贴‘三伏贴’。”省直中医院治未病
与健康管理中心首席专家张群说。

何为“三伏贴”？张群介绍，《黄帝内
经》中有言：阳气者，若天与日。“三伏贴”
就是在此时刻，通过把阳性、热性的药物
贴敷于相应的穴位，经由中药对穴位产
生微面积化学性、热性刺激，将激发阳
气，提升正气，达到治病、防病的效果。

值得注意的是，“三伏贴”最大的特
点是：冬病夏治、未病先防、既病防变，
其病种是围绕“温阳散寒”来进行，适用
于咳嗽、哮喘、过敏性鼻炎等冬季高发
的疾病，辨证为虚寒型的病症。严重过
敏体质者、皮肤长有疱、疖或皮肤有破
损者不适合贴敷；孕妇、糖尿病患者、结
核病或其他传染性疾病患者以及发热、
出血性疾病、严重心肝肾功能障碍者也
要慎用。

与“三伏贴”一样，这段时间，一股
“晒背风”也在悄然兴起。

“养生要趁早，况且这种方式还免

费。”7月23日上午9时，趁着阳光正好，
55岁的杨女士穿了一件露背装，立马跑
到楼顶晒背。

原来，杨女士退休后有了自己的空
闲时间，每天逛网店、买保健品，关注各
种健康资讯。近期，三伏天晒背火爆网
络，她自然不会错过。

“我每天上午、下午各晒一个小时，
现在不少邻居都在晒背，还要去抢位置
呢。”杨女士说道。

像杨女士一样，28岁的小曾也迷上
了晒背。她自幼体虚，常常容易感冒。得
知晒背可以补充阳气，她也来“尝鲜”。

“效果如何暂时还看不出来，就是
背晒得有点痛，还脱皮了。”小曾苦笑。

“背部是阳气汇聚的地方，三伏天
又是一年中阳气最旺的时间，晒背补
阳，以增强、提高抗病能力，是有一定道
理的。”张群说。

可以单纯靠晒背治好虚寒吗？张群
提醒，单纯想靠晒一晒就达到冬病夏治、
减肥等目的，不科学也不可取。冬病夏治

的方法还有很多，代表性的治疗措施包
括三伏贴、三伏罐和三伏灸，具有疗效明
显、操作简便、无明显副作用等优点。

暑热挡不住健身脚步
锻炼要量力而行

“三伏天”酷热难耐，却无阻市民锻
炼的热情。跑步、瑜伽、撸铁、私教……
株洲市内多家健身房，人气都很旺，锻
炼者们的热情似乎比夏天更火热。

正在念初二的张同学最近迷上了撸
铁健身。暑期，他和同学在神农城附近一
家健身房办了张季卡，“提前准备体育中
考，希望到时拿的分数能高一点。”

7月23日晚，天元区庐山春天小区
某健身房，在锻炼的会员不少。相比传
统健身房上千平方米的场地，这个小区
健身房面积较小，器械数量较少且没有
淋浴间，但配备有基本的跑步机、史密
斯机、小飞鸟综合机等，装修风格偏向
清新极简风。

白天工作身心疲惫，夜晚运动“暴
汗”放松，健身房中的气氛热烈，一排跑
步机人气十足。“夏天是健身房一年中的
旺季，高温又利于燃脂，所以大家都扎堆
出来锻炼。”在器械区，何先生提着两块
20kg的哑铃开始“撸铁”，经过近1个月
的锻炼，他手臂上明显有了肌肉线条。

办卡灵活、时间更久、私密性更强。
记者观察到，不少像庐山春天小区这种
藏身于小区中的健身房，越来越受到年
轻人青睐。“最大的问题是安全问题。”某
全国连锁健身房廖店长对这种健身房表
达了担忧：首先，24小时智能健身房往往
缺乏现场管理人员和专职教练，如果会
员在健身场所出现意外，难以处理。

市民锻炼热情高涨，但也要量力而
行。市中医伤科医院运动医学科主任医
师唐华认为，在三伏天，人们最适合的
健身时间是上午和傍晚，最迟也建议在
晚上8点之前，所以深夜高强度锻炼本
身就不太符合人体生物钟。由于天气炎
热，大家可以选择一些低强度的运动方
式，如散步、健身操、瑜伽等，以减少体
能消耗。

唐华建议，健身时，一定要避免过
低室温和过高的锻炼强度，运动后切忌
立马吃冷饮、猛喝冰饮料、洗凉水澡等。

湿热交蒸 这个三伏天有点特别
饮食、运动、健身都有讲究

株洲日报全媒体记者/刘琼 王娜 马文章
通讯员/谭盼盼

7月24日，入伏第14天，这意味着“超长待机”的三伏天已过去三分之一。
古人认为，“三伏”是一年中最热的一段日子，所以要“伏”着，宜静不宜动。
的确，市气象局告诉我们，株洲的高温天数，80%出现在三伏天。进入“烧烤”模式，饮食有讲究，你看，

市场里、餐馆里，伏鸡伏狗占据了“C位”，健身房里人气爆棚。一些爱养生的人也抓住了冬病夏治的好时
机，“三伏贴”“晒背”等养生方法受追捧。

三伏天，不少市民前往省直中医院敷“三伏贴”。通讯员供图
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7月20日，中国先进硬质材料及工具博
览会、国际交易中心发表全球招商“宣言”。
三伏天的株洲，现场来了 400 多家相关企
业，除长株潭地区企业外，还有来自东莞、常
州、昆山的企业，远超预期。人气超旺的招商
会背后，国际交易中心为什么会被追捧？

业界期待专业交易市场
株洲是国家在“一五”期间重点布局建设

的硬质合金生产基地，在全国乃至世界都具
有较强竞争力和较大影响力。可以说，哪里有
中国制造，哪里就有株洲硬质合金产品。

株洲硬质合金企业的产销总量占全国
40%以上，但盘“家底”时，尴尬的现实却是株
洲没有硬质合金专业贸易市场，全市近300家
硬质合金链上企业的销售只能“各显神通”。

从硬质合金材料属性来说，产品种类繁
多，客户需求千差万别，一家企业几乎无法
生产满足客户的所有需求的产品。交易市
场，成为绝大多数中小硬质合金企业展示
地，也成为企业“一站式”采购之所。

梳理国内硬质合金贸易市场，记者发现，
目前最成气候的在浙江温岭。早期，这里是二手
工量刃具小商贩支起水泥板在路边摆摊做生

意。经过40多年的发展，如今，温岭浙江工量刃
具交易中心拥有各类品牌1360余个，年交易额
近50亿元。2020年更是成功在港交所挂牌上
市，成为全国“工量刃具交易中心第一股”。

从株洲产业链的现实需求出发，补齐贸
易这一环，对株洲硬质合金链上乃至全国行
业企业来说，都是一件值得期待的事。华锐
精密董事长肖旭凯说出了企业的心声，“如
何抢占硬质合金数控刀具企业的流量入口，
是困扰企业的核心问题，国家交易中心，通
过优化入驻企业结构，创造多个流量入口并
坚持‘强运营’的经营理念，值得行业期待。”

凝聚产业发展合力
经过1年多快马加鞭的建设，招商启动

仪式当天，国际交易中心仍只呈现“毛坯”状
态，设施设备正在安装之中。尽管如此，当天，
株硬、欧科亿、华锐、富兰地、泷泽等17家知
名企业签约进驻。现场观摩的400多家硬质
合金产业链企业，顶着烈日，在“毛坯”状态的
国际交易中心，认真查看功能区划、展位细节
等，足以展现出对国际交易中心的兴趣。

这份投资的兴趣，来自建设和运营方的
实力。记者了解到，国际交易中心由株洲莞深

产业投资发现有限公司（以下简称“莞深产
业”）建设和运营。其母公司在珠三角地区，有
着操盘运营专业市场的成熟经验，运营的莞深
智造技术装备商贸城年销售额已超50亿元。

莞深产业董事长李广东介绍，国际交易
中心是对以前运营的商贸城的迭代升级，不
仅是产品交易之市，还是人才汇聚之场。产
品端是一个全场景智能制造供应链服务平
台：配备了智能化场内货运系统和集中仓综
合物流配送，可实现线上交易和丰富的会展
活动，还能以联盟为入口提供共享检测服
务。人才端可为株洲乃至全国提供硬质合金
产业提供中高端人才配给服务。

温岭浙江工量刃具交易中心，走的是以
贸促产的道路。可以看出，交易市场对上下
游企业有着强大的虹吸效应。荷塘区委书记
方靖介绍，荷塘区正在构建国际交易中心的
商贸生态体系，开创标厂定制化模式，设立
了产业引导基金，土地、标厂供应充足，基础
配套设施建设如火如荼。在产业上游，正在
建设的湖南先进硬质材料产业园，针对硬质
合金产业生产特性，引入湘钢梅塞尔，气体
管道可直达厂房，专设变电站、储能站、污水
处理站为企业降本增效。

石峰区

“四不两直”抽查 压实货源企业治超主体责任
株洲日报讯（全媒体记者/李逸峰 通讯员/常

剑 赵明慧） 7月20日，石峰区路警联合检查华新
混凝土（株洲）有限公司，发现企业联网系统的轮轴
识别功能运行存在异常问题，执法人员现场予以交
办，限期整改。

为进一步压实货源企业治超主体责任，推动“两
治一除一保”百日攻坚行动，确保人民生命财产安全，
连日来，石峰区治超办组织区交通、交警、城管等部门，
以“四不两直”方式联合抽查辖区货源企业，对货源企
业的出场车辆过磅称重未达到100%、企业治超联网系
统的轮轴识别器运行异常等问题进行集中整治。

此次检查，主要围绕货源企业的地磅台账、货
运车辆信息台账、制度上墙、超限超载政策培训教

育等方面进行，共发现部分出场车辆未称重、货运
车辆信息台账更新不及时、轮轴识别器运行异常
等问题3个，执法人员均现场交办，限期整改。同
时，执法人员向货源企业发放政策宣传单100余
份，并向企业解释治超主体责任的相关条款及处
罚裁量规定，要求企业每年组织安全负责人、车队
负责人、驾驶员、操作员、司磅员、统计员等相关工
作人员，进行超限超载相关政策培训教育1次以
上，进一步压实企业从业人员的治超责任。

树典型，重引领。株洲港有限公司严格执行
国家治超政策，依法组织货物运输工作。此次行
动中，石峰区治超办还为该公司颁发全市2022年
度治超工作“优秀企业”牌匾。

荷塘区

“金融夜校”开班
株洲日报讯（全媒体记者/旷昆红 实习生/张

璜 通讯员/刘哲佩） 7月21日，荷塘区以“作风
建设年”为契机，开办了荷塘青锋系列活动“金融
夜校”专题培训班，110余人参加培训。

首场培训传授了金融通识及金融服务实体
经济政策措施，培训内容深入浅出，专业问题讲
解透彻。

此次系列培训坚持以需求为导向，紧扣金融服
务实体经济这个主题，着力突出实效性、专业性、针

对性，采取课堂教学、远程教育、座谈沙龙、项目路
演等多种培训方式，分成普及、进阶、实战三个阶段
课程，由浅入深每周进行一次集中学习，引导学员
深入了解了中央、市、区相关金融政策，进一步提升
学员金融思维、金融模式、金融工具运用等方面的
能力。授课老师为经济部门、平台公司、金融行业、
高等院校等部门（行业）专家“里手”。

学员表示，培训不仅“解渴”而且“醒脑”，是
一场消除本领恐慌的“及时雨”。

朗晴之爱，让生命更有方向；绿色阅读，让成长
更有力量。为守护青少年儿童健康成长，构建纯净的
绿色阅读环境，7月21日，枫溪街道在曲尺村中心幼
儿园开展“绿书签”、防溺亡及小小牙医体验活动，为
孩子们营造文明绿色的文化环境。

什么是“绿书签行动？”绿书签行动是以特别设计制
作的绿书签为载体，倡导公众尊重创意、支持正版，在全
社会掀起营造繁荣健康有序文化市场环境热潮的年度
主题行动。绿书签行动，寓意全方位“护苗”“育苗”，让少
年儿童受到优秀文化滋养，安全、健康、阳光、快乐成长。

活动中，大同社工组织小朋友学习防溺水知识；家鸿
口腔医院的医生组织大家观看“防蛀牙”宣传片；枫溪街道
党员志愿者引导孩子阅读健康绿色适宜的优秀读物。全
体教师与孩子一起学习，了解“护苗·绿书签”的内容和意
义，孩子们利用各种方式制作自己专属的“绿书签”。

株洲日报全媒体记者/杨凌凌 通讯员/余姣 摄

枫溪街道

传递“绿书签”携手共“护苗”

“家门口”的硬质合金交易市场来了

中国先进硬质材料国际交易中心
迎来首批17家企业
株洲日报全媒体记者/旷昆红 实习生/张璜
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