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本报讯（株洲晚报融媒体记者/谭昕吾 通讯员/
张弥郁） 5 月 15 日，九方体育馆里迎来中车株机和

醴陵电瓷两支球队，率先打响 2024 株洲“厂 BA”季前

赛，接下来的 7 天，季前赛逐步带领大家进入 2024 年

的“厂 BA”时间。

“厂 BA”已不仅仅是一场竞技赛事，更是株洲

城市发展和文化推广的机遇。本届“厂 BA”共有 14

支球队参加，其中不仅有株洲本市的大型企业、上

市企业，如中车株机、中车株洲所、中车时代新材

等，还有覆盖长株潭的国有大型企业湖南省建投、

湘钢集团等，今年还有唐人神集团、汽车工程职业

学校等企业、院校加入。本次“厂 BA”历时 2 个月，

揭幕战自 5 月 31 日开始，一直持续到 7 月 28 日，具

体时间在每周五至周日晚间，地点在株洲市体育中

心。整个赛事期间，将历经小组赛、附加赛、交叉

赛、半决赛，直至最后决赛，决出冠军球队。相较于

首届比赛，本次比赛在赛程上形式更为丰富、赛程

更加可看。

去年，“厂 BA”探索“工业旅游+赛事”结合的模

式，在全国火速“出圈”。今年，株洲将在此基础上，

玩转文旅、工业结合，将以“场内拼球技+场外烟火

气”的运作模式，持续探寻城市厂矿文化历史，传承

城市文化基因，让今年的赛事呈现厂味更浓、体验更

好、玩法更多的特点。

2024，株洲“厂BA”时间到了
5月15日，季前赛在九方体育馆打响

夏夜，看星星
这几天，夏天还保持着微微凉的状态。

市气象台说，初夏时节，阳光充足，尚未步入酷

暑，打开窗户，小风“嗖嗖”地吹，依然能带来凉爽惬

意的感觉，这段时间，株洲的气温总体都不会太高。

今天，株洲多云间晴天，市区气温 21~30℃，周

末两天，多云有分散阵雨或者小雨，今天，最高气温

32℃，后天，最高气温 26℃。

对于夏天来说，这样的气温可以算是很难得的

凉意了。之后长长的夏季里，或许都很难会再遇上

这样的凉爽了。

再来说说夏夜。夏日的夜晚，一把蒲扇，一张

竹席，躺着看星星，曾经是很多人美好的童年回忆。

这两天，株洲空气质量很好，空气干净又透

明。这样的能见度，到了晚上，就是看星星的好

时候。

而且，夏天的星星比冬天要多。

《十万个为什么》里是这么解释的：地球住在宇

宙中一个叫银河系的地方，银河系里居住着许多的

星星。地球不停地绕太阳转动，夏季，正好转到太

阳和银河系中间的位置，银河带就出现在我们的头

顶上，这样我们就能看到很多的星星；冬天来临之

后，地球转到太阳与银河系边缘的位置，看到的是

银河系边缘较少的星星。

有兴趣的话，小清新的夏夜里，你也可以试着

找找看。（王娜）
今天 多云间晴天 21—30℃

明天 多云有分散阵雨 22—32℃

后天 多云转小雨 20—26℃

风力： 2—3级

风向：南风

（市气象台5月16日16时发布）

低保今年继续提标
城市低保标准从不低于650元/月提高到不低于700元/月

本报讯（株洲晚报融媒体记者/徐滔 通讯员/翁
敏佳 胡贝贝） 我市低保标准实现连年提升，今年

要进一步“提标扩围”，增强弱势群体的获得感和幸

福感。昨日，我市 2024 年巩固拓展民政领域脱贫

攻坚推进乡村全面振兴暨社会救助和核对工作大

会上发布信息。

今年 1 月 1 日起，全市城市低保标准从不低

于 650 元/月提高到不低于 700 元/月，农村低保

平均标准从 6263 元/年提高到 6733 元/年。此次

提 标 惠 及 低 保 对 象 、特 困 人 员 以 及 临 时 救 助 对

象 共 计 15 万 余 人 ，全 年 低 保 资 金 预 期 支 出 5.22

亿元，较去年增加 7074 万元。目前，各县（市）区

正在抓紧进行提标资金的补发工作，确保 5 月底

前 资 金 按 月 足 额 发 放 到 位 。 同 时 ，今 年 还 将 加

快 低 保 边 缘 家 庭 认 定 ，实 现 低 保 人 数 较 去 年 同

期净增。

市民政局相关负责人表示，今年将坚定不移推

进扩围增效、兜底保障、改革创新、资源整合和作风

建设工作，进一步兜牢困难群众生活底线，着力完

成民生可感行动。

“诗咏湘籍开国将帅”
活动组来株

本报讯（株洲晚报融媒体记者/周蒿） 5 月 15

日，中华诗词学会、省党史联络组一行来株开展“诗

咏湘籍开国将帅”采风活动。

株洲是红色热土，也是党史资源大市，在中共

党史上具有重要的地位和作用，是我党初创时期中

国革命的重要策源地、土地革命战争时期的重要根

据地、毛泽东思想初步形成的重要实践地、湖南和

平起义的重要贡献地。开国将帅全国共 1614名，湖

南 202名，株洲占全省约五分之一，占全国约四十分

之一。

当天，活动组先后参观了醴陵耿传公祠、左家

老屋，渌口区杨得志故居等红色场馆，大家纷纷表

示，此次现场采风，提供了鲜活的创作素材，将继承

和发扬革命精神，努力创作，展现革命先辈的光辉

形象。

50对新人将参加“520”集体婚礼
近日，神农城日丰亭的巨幅“囍”字刷屏朋友圈。即将于 5 月 20 日举行的青年人才集体婚礼，

让人充满期待。自今年 3 月株洲市第三届青年人才集体婚礼发出“招募令”以来，全市各领域青年

人才踊跃报名。根据已确定的名单，50对新人中，来自国企的有 36人，来自事业单位的 25人，来自

政府机关的 24人，另外还有来自民企、私企的 15人。图为神农城广场上的大红双喜字。

株洲晚报融媒体记者/邓伟勇 通讯员/黄智勇 摄影报道

新房子要如何安装“爱家光网”呢？
FTTR 组网走暗管替代原网线即可，还可

采用光电复合缆部署更为美观的面板式 FT-

TR 组网。如果是已经装修好的房子，可以暗

管铺设或者采用透明光纤明线部署，透明光

纤可弯曲半径达 5 毫米，完美解决部署时的

转角难点。 （通讯员/王婷婷）

“5·17世界电信日”
株洲移动“爱家光网”助您畅享千兆宽带

“5·17 世界电信日”，是国际电信联盟于 1969 年设立的电信行业纪念日。2024 年

的电信日，株洲移动又有哪些惊喜等着您呢？

今年电信日活动，株洲移动主打“宠粉”，重点推出“爱家光网”让您屋屋通 WIFI，

畅享千兆宽带，上网不再卡顿。

为什么“爱家光网”能这么“牛”？
据 中 国 移 动 株 洲 分 公 司 介 绍 ，“ 爱 家 光

网”是 FTTR 组网方案，指光纤到房间。以前

光纤只到家里的客厅，现在光纤能延伸到每

个房间，使用“爱家光网”，所有家庭成员在每

个房间都能享受稳定的千兆体验，避免多终

端 同 时 使 用 或 者 远 距 离 用 网 造 成 的 网 络 卡

顿。“爱家光网”的稳定性好，可以通过光纤将

1000 兆的网络覆盖到每个房间，为用户提供

五星级的宽带体验。

新入网用户符合条件可直接申请，
老客户则同样可以旧换新，每天仅需1
块钱，家里宽带即可升级至 1000 兆，
并可获得价值 1999 元的华为 FTTR
设备一套，每月赠送 20GB流量；线上
预约的客户办理成功后还可获赠价值
399元的AI摄像头一个！
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《骨科与运动物理治疗杂志》发表的研究表明：

竞技跑步者膝关节病发生率为 13.3%，久坐不动人群

膝关节病发生率为 10.2%，健身跑步者膝关节病发生

率为 3.5%。看到这些研究数据，您是不是颇感意

外？其实每天久坐工作、刷手机、看电视等行为，都

可导致人体内气血运行不畅，加上外邪入侵，就会出

现关节痹阻，引发疼痛。

◎久坐为何伤害膝关节

正常情况下，适当运动可刺激关节滑液在关节

腔内流动，润滑关节，帮助膝盖更好地活动，为关节

软骨提供营养物质。但在久坐不动时，关节液就无

法充分流动，营养和代谢物的交换减少，从而导致关

节软骨营养不良，膝关节损伤的概率也会增加。长

时间久坐不动，还会导致大腿肌肉萎缩，膝关节附近

肌肉力量下降，进而会影响膝关节的稳定性。膝关

节作为全身承重较大的关节，稳定性变差时就会增

加受伤的风险。

◎四个动作可护膝

下面为大家准备了专门针对久坐族的下肢及膝

关节锻炼动作，可以适当练习，有助于缓解或预防膝

关节疾病。

动作一：坐位直抬腿
端坐在椅子上，身体前移，腰部挺直，双手放于

大腿前方；抬起右腿，尽量伸直，脚尖上翘，保持膝关

节 伸 直 状 态 10 秒

后放下；换对侧腿

做相同动作。每条

腿做 20次。

动作二：坐位
伸屈膝

端 坐 在 椅 子

上，身体前移，腰部

挺直，双手放于大

腿前方；抬起右腿，尽量屈曲膝关节，然后伸直腿，脚

尖上翘，保持膝关节伸直状态 3 秒后放下；做 10 次后

换对侧腿做相同动作。每条腿做 20次。

动作三：踮脚尖站立
站立位，脚尖向前，双脚分开，与肩同宽；双脚踮

起脚尖，足底发力，以前足为负重点，下肢肌肉用力

保持静止，保持 10秒后放下。做 20次。

动作四：微屈膝站立
站立位，脚尖向前，双脚分开，与肩同宽；双膝轻

度前屈，膝关节前方与脚尖平齐，不要超过脚尖，也

不要向内或外偏斜；下肢肌肉用力保持静止，上半身

保持端正，保持 20秒后站起。做 20次。

◎按揉穴位可止痛

居家自行按揉穴位，可以改善症状较轻的膝关

节疼痛。

在内膝眼（在膝前侧，髌韧带内侧凹陷中）、外膝

眼（在膝前侧，髌韧带外侧凹陷中）、阳陵泉（位于膝

盖斜下方，小腿外侧之腓骨小头稍前凹陷中）、阴陵

泉（在小腿内侧，胫骨内侧髁下缘与胫骨内侧缘之间

的凹陷中）、鹤顶（位于膝关节上部，髌底的中点上方

凹陷处）、委中（位于腘横纹中点，股二头肌腱与半腱

肌腱中间）等穴位上进行按揉。（如图）

每个穴位按揉 2~3 分钟，早晚各按一次。可以

起到通络止痛、促进气血运行的作用。

（据《中国中医药报》）

久坐不动 你的膝盖还好吗 喝茶前要不要洗茶？
爱喝茶的朋友往往有这样一种习惯：泡的第一

杯茶不喝，即洗茶。网上有说法称，洗茶可以起到除

灰、去除农药残留的作用，但持相反观点的人表示，

洗茶其实是在“暴殄天物”。那么，喝茶前到底有没

有必要洗茶呢？

洗茶在中国茶文化中也被称为“醒茶”，北宋时

期用于茶叶采制过程中，明代后延伸至饮用时，具有

除尘、润茶等功效。

不少人的洗茶方式是，用沸水淋洗杯碗中的茶

叶，轻轻摇动杯碗几次，立即倒去茶水。洗茶太久会

导致茶叶中具有营养保健作用的精华物质流失，不

同茶的洗茶方式也不尽相同。

铁观音 铁观音作为乌龙茶的代表，经淋洗后，

水浸出物有所下降，即可摄入的化合物总量减少，呈

现苦味的茶多酚、咖啡碱的含量也有一定程度的下

降，体现茶叶鲜爽甜醇的游离氨基酸和可溶性糖含

量有所上升。洗茶能使铁观音茶叶的口感更加醇

和。为了保留茶中的主要营养成分，铁观音的洗茶

时间应控制在 10秒以内。

绿茶 从淋洗试验来看，绿茶中的茶多酚含量并

没有像其在铁观音中一样呈规律性下降，而咖啡碱

含量与其在铁观音中的下降规律相似，其他组分变

化无明显规律。对于嫩度较高的绿茶，淋洗时间应

控制在 3秒左右。

普洱茶 普洱茶以紧压茶为主，茶叶在加工时会

发生物理性粉碎，产生少许碎末。大多数普洱茶都

是隔年甚至数年后才被人们饮用，因而容易沉积脱

落的茶粉和尘埃。建议普洱生茶洗茶一道，普洱熟

茶洗茶两道，每道洗茶时间不超过 3秒。

此外，大家还应注意洗茶时水的温度。研究显

示，用 80 摄氏度的水洗茶，茶多酚溶出率低于沸水

洗茶。因此，对于嫩度较高的绿茶、红茶，洗茶的水

温以 80 摄氏度为佳。乌龙茶和黑茶的茶多酚溶出

率远低于其他茶叶种类，因此，可使用 100 摄氏度的

沸水洗茶。（据《文汇报》）


