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立夏后，夏日的气息愈发浓厚。阳光炽热，雨水
丰沛，大自然仿佛换上了新装，而我们的身体也需
要适应这种季节性的变化。那么，如何在炎炎夏日
中做好养生，让身体保持最佳状态呢？

合理安排晨练时间
虽然很多人喜欢在清晨锻炼，但在夏季，晨练

的时间需要特别注意。夏季天亮得早，但并不意味
着空气立刻变得清新。在天亮之前或朦胧时分，空
气中的污染物还未完全扩散，此时锻炼可能对身体
不利。因此，建议夏季晨练的时间不宜早于 6 点，确
保在空气较为清新的时段进行锻炼。

正确使用空调
空调是夏季的必备神器，但过度依赖空调也可

能对身体造成不良影响。为了保持身体的适应能
力，建议在使用空调时，不要将温度设定在固定值
上，而是适当调节居室温度，让身体逐渐适应外界
环境。温度变化幅度应控制在 3至 5摄氏度之间，半
个月后可逐渐提高至 6 至 10 摄氏度。同时，每次调
节温度时，以 1至 2摄氏度为宜，避免温度突变给身
体带来不适。

夏季养生小妙招
1. 适当午睡：夏季昼长夜短，适当午睡有助于

恢复体力，提高下午的工作效率。但午睡时间不宜
过长，以免影响晚上的睡眠质量。

2. 情绪管理：夏季高温容易让人心浮气躁，因
此要学会调节情绪，保持内心的宁静与开朗。可以
通过听音乐、阅读、冥想等方式来放松心情。

3. 饮食调养：夏季饮食应以清淡为主，多吃蔬
菜、瘦肉和时令水果，少吃辛辣、油腻之品。适当食
用苦味蔬菜如苦瓜、苦菜等，有助于清热解毒。此
外，还要注意饮食卫生，避免食物中毒等问题。

4. 避免贪凉：虽然夏季炎热难耐，但过度贪
凉也会对身体造成损害。不要将空调温度调得过
低，少吃冷饮冷食，避免大汗淋漓后直接吹冷风
等行为。

5.适度锻炼：夏季锻炼要选择合适的时间和方
式。早上吃完早饭后可以进行短暂的散步，有助于
身体机能的调整；晚上太阳下山后可以到公园或绿
地散步、打拳、做操等，既能锻炼身体又能放松心
情。但锻炼时要注意适度，避免过度运动导致身体
疲劳。

总之，夏季养生需要我们从多个方面入手，合
理安排生活作息和饮食调养，保持身体的健康与平
衡。让我们在这个炎炎夏日中，用养生之道守护自
己的健康吧。 （图文来自网络）

在神经内科领域，来自株洲市三三一医院
神经内科主任的张建武凭借其深厚的医学造
诣和丰富的临床经验，成为了众多患者心中
的信赖之选。

作为科室负责人，张建武擅长诊治神经内
科常见病、多发病以及各类疑难危重症疾病，尤
其在脑血管疾病的诊治方面有着独到的见解和
精湛的技术。张建武精通钻颅血肿引流术、侧脑
室引流术以及神经介入手术等多种高端技术，
为无数患者带去了生命的希望和健康的曙光。

专注技术提升 提升专业水平
自2001年加入株洲市三三一医院神经内科

以来，张建武深知医学技术的重要性，他不断追
求进步，通过持续的学习和实践，不断提升自己
的专业素养。他曾多次前往国内顶尖医院深造，
不断吸收先进的诊疗知识和技术，为患者提供
更加精准、有效的治疗。

付出总有回报，张建武通过不断努力，多次
在全市各类技能竞赛中收获荣誉。

强化科室管理 促进科室发展
2018 年，张建武被医院任命为神经内科主

任。重责在肩，作为神经内科主任，张建武不仅
注重个人技术的提升，更致力于科室的建设和
发展。他搭建科学合理的人才梯队，规划科室建
设思路，选派医生到国内顶尖医院进修学习，为

神经内科的学科发展奠定了坚实的人才基础。
在他的带领下，科室逐步打造了脑血管病、

头晕/眩晕疾病、帕金森及运动障碍性疾病、癫痫
疾病/神经电生理等多个亚专科，学科服务能力
不断提高，服务内涵不断提升。2023年，神经内
科获评医院优秀科室。

不忘医者初心 践行健康使命
在医学道路上，张建武始终坚守医者初心，

践行健康使命。他积极推进医院卒中中心建设，
担任卒中中心医疗总监，牵头制定各项工作制
度，建立卒中救治绿色通道，优化救治流程，积
极开展静脉溶栓及神经介入等卒中救治技术。

他深知时间对于卒中患者的重要性，始终
坚持在第一时间赶到急诊指导救治工作，为患
者争取每一分康复的机会。“时间就是大脑，患
者早一分钟得到治疗，就多一分康复的机会，少
一分致残的可能，也就可能多一个幸福家庭。”
他总这么说，也是这么做的。

（通讯员/杨何阳）

▲张建武参加义诊活动。通讯员 供图

深耕神经学科 护佑大脑健康
株洲市三三一医院神经内科主任张建武

夏日养生 守护健康之道

健康·广场 责任编辑/王 芳 美术编辑/王 飘

入夏了
如何午睡更健康

随着夏季的来临，天气逐渐炎热，人体消耗较大，常常感到疲倦。根据研
究报告，中国有高达 87.56%的人都有午睡的习惯。午睡不仅可以缓解疲劳，还
能提高工作和学习的效率，减缓大脑衰老的速度，降低心血管风险。但是，如
何午睡才能更健康呢？株洲市三医院睡眠医学科医生给出了以下建议。

如何规划健康午睡
睡眠时长：建议午睡时间安排

在下午 1 点至 2 点之间，时长控制在
20 至 30 分钟。这个时间长度足够为
下午的精神状态充电，同时避免进
入深度睡眠，导致醒后感到困倦。

饭后等待：吃完午餐后，建议等
待 20 分钟再开始午睡。立即睡觉可
能会导致食物反流，引起身体不适。

正确的午睡姿势：尽量避免趴
着午睡，因为这样会压迫手部和脚
部，导致麻木，还可能增加颈椎病的
风险。建议躺在床上、沙发或躺椅上
睡觉。如果条件有限只能趴着睡，可
以考虑垫个软点的小枕头。如果坐
在椅子上睡，建议垫个 U 型枕并戴
个眼罩，以减轻颈部和眼部的压力。

哪些人群不适合午睡
虽然午睡有很多好处，但以下

人群可能不适合午睡：
失 眠 的 人 群 ：午 睡 可 能 会 降

低 晚 上 睡 眠 的 驱 动 力 ，影 响 晚 上
的入睡。

低血压的人群：午睡时循环系
统处于低动力状态，可能导致脑供
血不足，从而引发心脑血管病变。

肥胖的人群：不适当的午睡可
能会减少身体消耗的能量，甚至加
重肥胖。

没有午睡习惯的人群：对于没
有午睡习惯的人来说，突然午睡可
能会扰乱原本的生物钟，醒来后反
而感到更累。

株洲市三医院睡眠医学科医生
提醒，对于有午睡习惯的人群，科学
的午睡可以有效地克服下午的低能
期，让我们保持一整天的活力和效
率。而对于没有午睡习惯或不适合
午睡的人群来说，顺其自然即可。

（通讯员/刘小丽）

▲图片来自网络
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第三轮第二批中央生态环境保护督察启动
有何新趋势新特点？

随着 5月 9日中央第七生态环境保护督察

组进驻云南省，第三轮第二批 7 个督察组对 7

省市全部实现督察进驻。这一批督察有哪些新

趋势、新特点？记者 11日采访了中央生态环境

保护督察协调局有关负责人。

重点突出
长江大保护成督察重点

中央生态环境保护督察协调局有关负责
人介绍，这一批督察的重点就是聚焦长江大保
护。此次被督察的 7 省市为上海、浙江、江西、
湖北、湖南、重庆、云南，均属于长江经济带，并
且长江上、中、下游的省份都有。

长江经济带发展战略实施 8年多以来，生
态环境保护和修复取得重大成就，“一江碧水
向东流”美景重现。2023 年，长江经济带优良
水质断面比例达 95.6％，同比上升 1.1 个百分
点，干流水质连续 4年全线保持Ⅱ类。

长江流域生态环境保护和高质量发展正
处于由量变到质变的关键时期，取得的成效还
不稳固，客观上也还存在不少困难和问题，需
要继续努力加以解决。

2023 年 10 月召开的进一步推动长江经
济带高质量发展座谈会明确提出，从长远来

看，推动长江经济带高质量发展，根本上依赖

于长江流域高质量的生态环境。要毫不动摇坚

持共抓大保护、不搞大开发，在高水平保护上

下更大功夫。

这位负责人表示，我们统筹开展流域督察
和省域督察，旨在推动长江经济带高质量发展
取得新进展，促进经济社会发展绿色低碳转
型，推动生态环境质量明显改善、美丽中国建
设取得显著成效。

工作深化
统筹开展流域督察和省域督察

从此前“紧盯”一个个省份进行督察，到此
次统筹开展流域督察和省域督察，是中央生态
环境保护督察的一个重大创新。

这位负责人介绍，这一批督察工作主要有
两方面特点：一方面，关注长江经济带政策衔
接、区域协调、机制建设等流域性整体性问题，
以及环境基础设施短板、生态破坏、农业面源
污染、大气污染防治、固体废物尤其是建筑垃
圾违规处置、“三磷”污染等共性问题。另一方
面，注重结合各省市经济社会发展、自然资源
禀赋、生态安全定位，找准各省市突出问题。

这位负责人说，要把统筹做好流域督察和

省域督察，作为贯彻落实习近平生态文明思想

和习近平总书记重要指示批示精神的重要举

措，推动长江经济带各省市落实好长江大保护

战略，在思想认识上形成一条心，在实际行动

中形成一盘棋。

其次，要将其作为促进区域重大战略深入

实施的有力支撑。协同推进经济高质量发展和

生态环境高水平保护，加快区域产业结构协调

联动优化，推动各省市因地制宜发展新质生产

力，努力把长江经济带建设成为生态更优美、

交通更顺畅、经济更协调、市场更统一、机制更

科学的黄金经济带。

第三，要将其作为推进美丽中国先行区建

设的生动实践。突出长江经济带区域性、整体

性协作，打造绿色发展高地，建设人与自然和

谐共生的绿色发展示范带。同时，注重推动各

省市立足区域功能定位，发挥自身特色，谱写

美丽中国建设省域篇章。
此外，从督察工作来看，要将其作为坚持

系统观念深入推进中央生态环境保护督察的
重大创新，更好统筹经济社会发展、民生保障
和生态环境保护，更加注重长江经济带“点线
面”有机结合，更加突出政策制定和区域协调，
进一步深化督察领域和拓展督察范围。

导向清晰
推动协同保护母亲河

这位负责人说：“督察要从长江经济带生

态系统整体性和流域系统性出发，推进上中下

游、江河湖库、左右岸、干支流协同治理。”

据介绍，从理念看，督察将更加注重流域

省域协同治理。坚持从全局谋划，将区域重大

战略中生态文明建设和生态环境保护情况总

体纳入督察范畴，既要着力推动解决长江经济

带各省市流域内共性问题，又要协调国家有关

部门进一步完善相关政策法规。

从方式方法看，督察将更加注重从宏观中

观层面发现问题。他表示，各督察组将站在全

流域督察的角度，重点发现“上中下游不协调”

在机制落实、制度实施等方面的问题和不足，

力求从更高层面、更大范围、更深层次上查找

长江经济带整体性、普遍性、关键性问题。

这位负责人表示，要通过督察，让上中下游

多地、多部门联动的机制更好地建起来、用起

来，推动各地将统筹长远规划、系统谋划与综合

治理相结合，做到既见“树木”、更见“森林”，通

过局部的重点突破带动整体的全面提升，以高

品质生态环境支撑高质量发展。 据新华社

我国首款百公斤级
车载液氢系统研制成功
据新华社北京5月11日电 记者 11 日从中国航

天科技集团六院获悉，我国最高量级车载液氢系统

——“赛道 1000”日前在京发布，将助力氢能重卡突破

1000 公里续航里程。作为液氢重卡的核心设备之一，

该产品完全实现国产化，是我国将液氢应用于交通运

输领域的重要技术突破。

中国航天科技集团六院专家介绍，作为我国首款

百公斤级车载液氢系统，“赛道 1000”比上一代产品，

在相同外廓尺寸下，有效容积扩大 20％，成本降低

30％以上，携氢量提升至百公斤级，系统质量、储氢密

度、加注时间等参数比肩国际先进水平。

该系统由中国航天科技集团六院 101 所自主研

制，采用正向设计和模块化理念，全面实现国产化配

套，核心技术自主可控。

以色列批准扩大在拉法军事行动
哈马斯称将重新考虑谈判策略

据新华社耶路撒冷 5 月 10 日电
据以色列多家媒体 10日报道，以色列安

全内阁 9日晚批准以国防军扩大在加沙

地带南部城市拉法的军事行动。巴勒斯

坦伊斯兰抵抗运动（哈马斯）10 日发表

声明说，将与巴勒斯坦其他派别领导人

举行磋商，以重新考虑达成停火协议的

谈判策略。

哈马斯在声明中说，哈马斯接受了

斡旋方的停火提议，并在与以色列的非

直接谈判中，积极配合斡旋方的工作，

期望达成停火协议，但以方领导人坚持

不接受。以色列对停火提议的拒绝令达

成停火协议的所有努力功亏一篑。

埃及外交部 10日发表声明说，埃及

外长舒凯里 9日同美国国务卿布林肯通

电话。双方同意继续密切磋商和协调，

推动在加沙地带达成全面停火，结束加

沙地带的人道主义危机。

此外，以色列媒体报道说，出于美

国的压力，以军在拉法的军事行动将受

到“足够的限制”。

美国白宫国家安全委员会战略沟

通协调员约翰·柯比 10日在媒体吹风会

上表示，以色列军队过去 24小时对拉法

的行动并非是“广泛的、大规模的地面进

攻”。以军行动主要集中在拉法口岸附近

的局部地区，且参与行动的以军“一开始

便派驻在那里”。柯比同时重申美方对以

色列大规模进攻拉法及其影响的担忧。

南非10日敦促联合国国际法院发布

命令，要求以色列立即停止在拉法的军事

行动并撤军。南非在其诉讼请求中说，大

量证据表明，以色列对包括拉法在内的加

沙地带采取的军事行动是“种族灭绝行

为”，国际法院必须予以制止，并要求以色

列确保人道主义救援物资以及国际救援

和调查人员等顺利进入加沙地带。

哈马斯 6日宣布同意斡旋方提出的

加沙地带停火提议，但以色列方面表示

哈马斯答应的条件与其要求相去甚远。

哈马斯、以色列和相关斡旋方 7 日起在

埃及首都开罗举行停火谈判。一名以色

列官员 9日告诉记者，停火谈判破裂，以

军将继续在拉法发动进攻。

联大以压倒性多数通过决议

建议安理会重审
巴勒斯坦入联申请

据新华社联合国5月10日电 第十次联合国大会紧

急特别会议 10 日以 143 票赞成、9 票反对、25 票弃权的表

决结果通过决议，认定巴勒斯坦国符合《联合国宪章》规定

的联合国会员国资格，应被接纳为联合国会员国。

决议建议安理会重新“从有利角度”审议巴勒斯坦以

会员国身份加入联合国的申请。

巴勒斯坦目前为联合国观察员国。巴勒斯坦 2011年 9

月向时任联合国秘书长潘基文递交成为联合国会员国的

正式申请，但未获安理会通过。当时，由于美国在此问题上

的强硬立场，巴勒斯坦暂停了申请。

今年 4 月初，应巴勒斯坦的请求，安理会 15 个理事国

再次审议了巴勒斯坦入联申请，并于 4 月 18 日就“巴勒斯

坦国成为联合国正式会员国”的决议草案进行投票。该草

案获得 12 票支持、2 票弃权、1 票反对。由于联合国常任理

事国美国动用否决权投下反对票，草案未获通过。

4月份我国CPI
同比上涨0.3％

据新华社北京5月11日电 国家统计局 11 日发

布数据，4 月份，全国居民消费价格指数（CPI）同比上

涨 0.3％，涨幅比上月扩大 0.2 个百分点 ；环比上涨

0.1％，上月为下降 1.0％。

国家统计局城市司首席统计师董莉娟说，4 月份，

居民消费需求持续恢复，全国 CPI环比由降转涨，同比

涨幅扩大。扣除食品和能源价格的核心 CPI 环比上涨

0.2％，上月为下降 0.6％；同比上涨 0.7％，涨幅比上月

扩大 0.1个百分点。

统计数据显示，4 月份，食品价格同比下降 2.7％，

降幅与上月相同。食品中，鸡蛋、牛肉、鲜果、羊肉和禽

肉 类 价 格 分 别 下 降 12.4％ 、10.4％ 、9.7％ 、6.8％ 和

2.6％，降幅均有扩大；猪肉和鲜菜价格分别由上月下

降 2.4％和 1.3％转为上涨 1.4％和 1.3％。

4月份，非食品价格同比上涨 0.9％，涨幅比上月扩

大 0.2 个百分点。非食品中，能源价格上涨 3.6％，涨幅

扩大 2.3 个百分点；扣除能源的工业消费品价格上涨

0.4％，涨幅扩大 0.3个百分点。

1至4月我国汽车产销量
同比分别增长7.9％和10.2％

据新华社北京5月11日电 记者 11 日从中国汽

车工业协会获悉，1至 4月，我国汽车产销量达 901.2万

辆和 907.9 万辆，同比分别增长 7.9％和 10.2％，保持稳

步增长态势。

据中汽协行业信息部主任刘征介绍，4 月，我国汽

车产销量达 240.6 万辆和 235.9 万辆，环比分别下降

10.5％和 12.5％，同比分别增长 12.8％和 9.3％，同比呈

现较快增长。中汽协数据显示，1至 4月，我国新能源汽

车 产 销 量 达 298.5 万 辆 和 294 万 辆 ，同 比 分 别 增 长

30.3％和 32.3％，市场占有率达 32.4％。


