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今天
多云有分散阵雨或雷阵雨 27～34℃

明天
多云有分散阵雨或雷阵雨 28～35℃

后天
多云有分散阵雨或雷阵雨 29～36℃

风力：2～3级 风向：南风
（株洲市气象台7月24日16时发布）

接天莲叶无穷碧
每天早上起来，你都不

用去想外头是什么天气，反
正左右都逃不过一个“热”
字。市气象台说，这样的炎
热天气还将继续。未来三

天，株洲依然是晴朗或多云，午后有阵雨或雷阵雨，最
高气温34～36℃。

盛夏正是气焰最旺的时候，有人说现在“空气里都散
发着一种皮肤轻度灼伤的焦味”。株洲的高温几乎进入7
月以来就没有消停过，有时候还真是让人心情烦躁。

再来说说夏天的物什。当下，我们进入了农
历六月。对于这个月份，民间有许多别称，直指一

个“热”字。比如，农历六月又叫“暑月”，最热的
大暑节气会出现在六月里；“伏月”，一年中最热
的三伏天会在本月开始；“焦月”，阳光炙烤着万
物，大地仿佛都要被烤焦了似的；“遁月”，遁是避
开的意思，因为这时的天气热得让人们只想逃离。

但是，除了这些“控诉”炎热的别称外，农历六月还
有很美好也很适合株洲的称谓——“荷月”“莲月”。因
为这时候是赏荷的最佳时节，人们在荷花荡旁，欣赏

“接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”的美景。
株洲的夏天虽然很热，荷花却是一道清凉的风

景。当下，它进入最佳观赏期，所以这个月，如果有
空，不妨去看看。 （王娜）

株洲“村BA”“农”味十足
冠军奖啥？奖一头猪

本报讯（株洲晚报融媒体记者/邹怡敏
通讯员/高冰捷 张燕舞） 7月20日晚，株洲
市首届和美乡村篮球选拔赛（村 BA）在渌口
区渌口镇王家洲村室外灯光篮球场落下帷
幕，醴陵市五彩醴陵队夺得第一名，获奖一头
猪，并获晋级省级比赛的资格。

此次为期3天的比赛吸引了众多关注，来
自天元区、石峰区、渌口区、醴陵市4个地区的
4支“草根球队”，加足马力、挥洒汗水，带来6
场精彩纷呈的对决。通过分组循环按积分排
名，渌口区青春渌口队获得第二名，天元区和
美三门队、石峰区幸福云田队并列第三名。

值得一提的是，此次“村BA”篮球赛“农”
味十足，比赛休息间隙，设置了观众投篮奖励
松西子玉米、株洲王十万黄辣椒等互动小游
戏，让观众饱眼福又饱口福。奖品非常实在，
除了有奖杯，还有株洲、渌口的特色农产品，
第一名奖励生猪一头，第二名奖励腊肉，第三
名奖励松西子玉米。

“王家洲村是株洲市美丽乡村建设示范
村，这几天比赛打下来，我感受到渌口区的文
化体育建设非常好，这也与政府打造全民健
身、发展乡村振兴的理念十分贴合。”株洲市
篮球协会副主席、秘书长蔡伟琦说。

今日，在芦淞区白关镇姚家坝村，500公斤白关丝瓜满载瓜农们的希望，经株洲
海关工作人员的现场查检，由专车运往关口。预计24小时内，它们将抵达英国商
超，这是白关丝瓜首次出口海外。 株洲晚报融媒体记者/杨凌凌 通讯员/周乐 摄

白关丝瓜
出口英国
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我市开始办理2023年生源地贷款
本科专科每人最高可申请1.2万元/年，预计9月30日截止
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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。

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

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。

“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。

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。

（宋芋璇 整理）

《雄狮少年》

《西游记之大圣归来》

《豆福传》


