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本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘芳 通讯员/肖
功人） 今年以来，全市推进各项促消费政策，消费

潜能得到释放。市统计局发布数据显示，1 月至 4

月，全市实现社会消费品零售总额 451.9 亿元，同比

增长 5.5%，增速高于全国 1.4 个百分点，全市消费品

市场总体平稳。

绿色消费备受青睐

随着新能源汽车在性能、续航、智能、安全等方

面的不断进步，新能源汽车消费潜力持续释放。

新能源汽车市场占有率不断提高。1 月至 4 月，

全 市 限 额 以 上 单 位 新 能 源 汽 车 零 售 额 同 比 增 长

51.5%，占限额以上单位汽车类商品零售额的比重为

18.1%，较上年同期提升了 6.3个百分点。

此外，智能类商品消费也有所回升。家用器材

类中，智能手机增长 20.1%。

统计数据显示，限额以上单位 21个行业大类中，

有 15 类商品实现增长，增长面为 71.4%。其中，体育

娱乐用品类、机电产品及设备类等增长较快，分别达

55.1%、33.4%。

住餐消费持续活跃

今年以来，全市举办了马拉松赛、春季乡村旅游

节、桃花节、油菜花节等文旅特色活动，居民出行、餐

饮、娱乐、旅游等接触性、集聚性、流动性消费持续改

善，住宿餐饮消费明显回升。

1 月至 4 月，全市限额以上住宿和餐饮业企业共

实现零售额 9.9 亿元，同比增长 10.4%，增速快于批发

和零售业企业 3.4个百分点。

值得关注的是，4 月当月限额以上住宿业和餐饮

业企业分别实现零售额 0.5 亿元和 2.1 亿元，同比分

别增长 8.8%和 13.6%。

城乡市场恢复向好

随着农村商业基础设施逐步改进，物流体系逐

步完善，全市城乡消费市场协调发展。

前4个月，全市城镇社会消费品零售总额390.5亿

元，同比增长5.4%；乡村社会消费品零售总额61.4亿元，

增长6.2%。乡村消费市场增速快于城镇0.8个百分点。

今日起至6月20日，全城禁噪
高考、学考、中考期间，考点周围500米范围内

禁止一切干扰考场环境的生产经营行为

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖明） 高

考、学考、中考即将来临。5 月 29 日，记者获悉

市生态环境局已联合市教育局发布《关于高考、

学考和中考期间防止噪声、废水废气污染的通

知》，明确 5月 30日至 6月 20日为特护期。

在此期间，全市所有工业企业、建筑装修施

工及其他产生噪声、废水、废气的场所均不得产

生影响学生学习和生活的超标噪声、废水和废

气；夜间 10 时至次日 6 时，禁止进行产生环境噪

声污染的生产作业。

根据要求，6月 7日至 9日高考期间，市一中、

二中、四中、八中、十三中、十八中、南方中学、九方

中学、二中枫溪学校等 9个城区考点；6月 12日至

14日学考期间，市一中、二中、三中、四中、八中、十

三中、南方中学、九方中学、二中枫溪学校等9个城

区考点；6月 18日至 20日中考期间，市五中、市十

九中、八达中学、景炎初级中学、景弘中学、星雅实

验学校、市七中、体育路中学、外国语学校、白关中

学、二中枫溪学校、枫叶中学、田心中学、长郡云龙

实验学校、建宁实验中学、雷打石中学、天元中学、

二中初中部、菱溪中学、隆兴中学、白鹤学校等 21

个城区考点周围500米范围内，全天候禁止进行建

筑施工作业，企事业单位和个人禁止进行有可能

干扰考场环境的生产和经营等行为，禁止周边燃

放烟花、鞭炮，以确保考试环境安静、安全。

市民如果发现噪声、废水和废气污染行为，

可随时拨打 12345 投诉举报，一经查实，市环保

部门将从严处罚。

环保举报热线有变
原“12369”停用，并入“12345”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/王烽 通讯员/崔林）
近日，记者从株洲市环保局了解到，根据《国务院办公厅关

于进一步优化地方政务服务便民热线的指导意见》及《工

业和信息化部关于收回部分电信网码号的通告》的相关部

署，原“12369”环保投诉热线将全面停止使用，不再双号并

行，全部业务并入“12345”政务服务便民热线。涉及株洲地

区生态环境保护方面的投诉、举报、意见建议等，可以通过

以下途径反映情况：

“12345”政务服务便民热线
市执法支队支队长袁理 19973366056
荷塘分局局长周应和 19973366029
芦淞分局局长刘本敦 19973366009
天元分局局长文红武 18073329772
石峰分局局长李青山 19973366026
株洲经开区企业服务局副局长彭兆君19573360892
炎陵分局局长熊湘斌 18073329912
茶陵分局局长刘永新 19892119915
醴陵分局局长张友学 19313289985
渌口分局局长周毅 19873335811
攸县分局局长景钊 19313289801

初夏，微凉
生活在城市里，可能只有夏天才会让你觉得自己离大

自然最近。花草树木开到繁盛，犄角旮旯自成花园；小虫

小兽四处喧闹，钢筋水泥响起田园牧歌。

这段时间的清晨，你有被小鸟叫醒过吗？由不得你喜

欢讨厌，靠近夏天的时候，就是这样了。

的确，五月，天气将热未热，我们总觉得一切都刚刚

好，等到了六月，蔷薇花开到极盛，吹过来的风都是热的，

那才是浓烈夏天的开端。

市气象台预测，在五月的尾巴上，我们真的还会因为

冷空气影响，经历一次比较大的天气变化。从目前的预报

来看，今天和明天白天，株洲将是多云或者阴天的天气，今

天，最高气温 28℃，明后两天，最高气温 24℃。

天气微凉、微风清朗，大家开开心心地过吧。等到了

“蔷薇色的六月”，那种熟悉的如火盛夏，就回来了。（王娜）
今天 多云 21～28℃

明天 阴天 21～24℃

后天 阴天有阵雨或雷阵雨 21～24℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台5月29日16时发布）

买买买，1到4月全市零售总额451.9亿元
其中新能源汽车、智能手机增量较大

全力保电护航高考
高考越来越近，5 月 28 日上午 11 时许，在

渌口区育红小学附近，国网株洲渌口区供电

公司新员工邹楚雄和寻博韬遥控着无人机，

对 高 考 场 所 周 边 的 保 电 隐 患 进 行 排 查（如

图）。5 年前的此时，邹楚雄和寻博韬正坐在

教室备战高考。5 年后，两人走上职场，加入

高考保电工作。

株洲晚报融媒体记者/任远 通讯员/王瀚辉

你一般是早上洗头还是晚上洗？面对这个问

题，往往存在两类观点，一部分人认为晚上洗头，可

能导致睡觉时湿气入侵，而另一部分人则表示，早

上洗头会有损阳气。到底哪一方的观点是正确的

呢？医生表示，不可一概而论，要根据具体情况具

体分析。

在中医理论里，确实有“早不洗头”的建议。清

晨起床时，身体毛孔呈打开状态，阳气也较弱，而水

为阴性，如果这时用冷水洗头，或者洗完头没做好保

暖的话，就容易导致风邪、寒邪入侵，损伤阳气。因

此，有“早上洗头灭阳气”的说法。而晚上洗头，如果

没有把头发吹干，带着湿发睡觉，同样会招来湿邪，

导致湿气过重。

针对这一问题，浙江医院全科医学科主任助理

吕晶为大家划出重点：在身体健康的前提下，早上洗

头和晚上洗头，没有好坏之分，关键看洗完之后是否

把头发吹干。比如有的人早上洗完头，披着湿发就

出门，导致出现头晕、头痛症状。还有的人晚上头发

不干就睡，隔天醒来不仅发质受损，还可能因此出现

感冒发烧的情况，严重的甚至会诱发中风。

同时，吕晶提醒，如存在以下四种情况，不宜洗

头。

吃饱后不能马上洗头。饱食过后，血液集中在

肠胃，大脑供血量相应减少，此时洗头可能会加重

头晕现象。而洗头时弯腰、下蹲动作，也容易引起

食道反流，影响消化。所以，建议饭后一到两小时

后再洗头。

肚子饿时不能洗头。饥饿状态下，人的体能下

降，此时洗头加剧耗能，容易引起低血糖、晕厥等

问题。

喝酒后不能立即洗头。酒精促进神经兴奋，加

剧血管扩张和影响血压稳定，醉酒时洗头可能会妨

碍脑部血液循环，继而产生眩晕、反胃等症状。

相关疾病患者不宜早起洗头。早起时身体各方

面机能还在慢慢苏醒，洗头会刺激脑部血液流通加

快，使血压不稳，导致头痛、头晕。有高血压和其他

心脑血管疾病的患者，最好不要早起后立刻洗头。

（据《浙江老年报》）

印刷厂：株洲日报印刷厂 印刷厂地址：株洲市天元区新闻路18号 订报热线：28823900 发行方式：自办发行 年定价：162元

2024年5月30日 星期四
责任编辑/王 鸿 美术编辑/邱 鹏 校对/邓建平文摘·养生08

中医认为“天人相应”，二十四节气与人的生活

习惯和健康息息相关。根据季节的变化，人们的饮

食、作息习惯也会有所调整，以便更好地适应季节的

变化，保持身体健康。今天，我们就来聊一聊小满后

适宜的养生绿茶，以及健脾和胃祛湿热、清心安神降

心火的代茶饮。

◎太平猴魁

2024 年 5 月 20 日，节气小满。小满是夏季第二

个节气。小满节气后南方雨水渐盛，高温多雨、闷热

潮湿是“小满”时节的气象特征。天气炎热，出汗多，

一定要及时补充水分。小满时节饮茶宜太平猴魁。

太平猴魁是中国传统名茶，中国历史名茶之一，

属于绿茶类尖茶，为尖茶之极品，久享盛名。此茶性

微寒味甘苦，具有清热养阴、生津止渴、提神醒脑、解

毒利尿等作用，尤宜于小满时节饮用。

◎藿佩陈苓茶

配方 藿香 3 克，佩兰 3 克，陈皮 3 克，茯苓 5 克，

开水冲泡，代茶饮用。每日 3-5杯。

功效 藿香性微温味辛，入脾肺肾经，可解暑化

湿，和中止呕；佩兰性平味辛，入脾肺胃经，可解暑化

湿和中；陈皮性温味辛苦，入脾肺经，可理气健脾和

中、燥湿化痰；茯苓性平味甘淡，入心脾肾经，可利水

渗湿消肿、健脾宁心安神。

诸药合用，可健脾和胃，清利湿热，尤宜于湿热

体质、消化不良、纳差便溏、呕吐呃逆、口中黏腻、水

肿痰饮、心悸失眠、舌苔厚腻者。

◎荷竹薄荷茶

配方 荷叶 3 克，竹叶 3 克，薄荷 3 克，开水冲泡，

代茶饮用。每日 3-5杯。

功效 荷叶性平味苦涩，入肝脾经，可清暑利湿、

升阳止血；竹叶性寒味辛甘淡，入心胃小肠经，可清

热泻火、清心除烦、清胃、生津止渴、利尿；薄荷性凉

味辛，入肺肝经，可疏散风热、清利头目、利咽透疹、

疏肝行气、祛风止痒、化湿和中。

诸药合用，可清暑利湿、清心除烦、清胃泻火、生

津止渴，尤宜于暑热伤心、热病烦渴、口疮、尿赤、咽

喉肿痛、风热头痛、目赤多泪者。

◎栀子百合石斛茶

配方 栀子 3 克，百合 3 克，石斛 3 克，开水冲泡，

代茶饮用。每日 3-5杯。

功效 栀子性寒味苦，入心肺三焦经，可泻火除

烦、清热利湿、凉血解毒、止血；百合性微寒味甘，入

心肺胃经，可补肺阴清肺热、止咳化痰，养心阴清心

热、宁心安神、养胃阴清胃热；石斛性微寒，味甘入肾

胃经，可益胃生津、滋阴清热、止渴、明目、清胃热。

诸药合用，可清心肺胃热、滋阴清热、泻火除烦、

生津止渴，尤宜于阴虚体质、热病心烦、口干口渴、小

便短赤、目赤肿痛、失眠心悸、目暗不明、骨蒸劳热等。

锻炼腿脚 延缓衰老
俗话说“人老腿先老”，因而，老人健身防

老抗衰也应从腿脚锻炼开始。这里推荐一套

锻炼腿脚的保健动作。

卧位运动。仰卧床上，双下肢平伸，双足

一起做屈趾、伸趾交替运动 30次，五趾分离、并

拢 30 次，然后屈髋、屈膝、旋转踝关节 30 次，这

也是以下锻炼的准备活动。

坐位蹬木。把长 40 厘米、直径 10-20 厘米

的圆木或石滚子放在地板上，人坐在床边，脱

鞋后双足蹬在圆木或石滚子上，前后滚动 100

次，可以达到舒筋活血的目的。

踮脚走路。足跟提起用足尖走路，行走百

步，不但可以锻炼屈肌（足部肌肉），还有利于

通畅足三阴（足太阴、足厥阴、足少阴）经。

足跟走路。把足尖翘起来，用足跟走路，

这样锻炼小腿前侧的伸肌，行走百步，可以疏

通足三阳（足少阳、足太阳、足阳明）经。

侧方行走。侧方行走可使前庭的平衡功

能得以强化，有预防共济失调的作用。方法：

先向左移动 50步，再向右移动 50步。

倒退行走。倒退行走有利于静脉血由末梢

向近心方向回流，更有效地发挥双足“第二心

脏”的作用，有利于循环。另外，倒退行走时，改

变了脑神经支配运动的定式，强化了脑的功能

活动，可防脑萎缩。每次倒退百步为宜。

四肢爬行。用四肢爬行 50米。爬行时，躯

体变成水平位，减轻了下肢血管所承受的重

力，血管变得舒张松弛，心脏排血的外周阻力

下降，有利于缓解高血压。

（据《中国中医药报》）

经常腰痛
试试这4个动作

引起腰痛的原因很多，退变是最常见的原

因，如关节软骨老化、韧带弹性下降、肌肉反复

劳累后发生筋膜炎等。其中，久坐不动、不良

姿势等会导致腰部过度使用、肌肉萎缩、稳定

性下降，从而加大腰部损伤的机会。

专家说，运动训练可维持腰椎的活动范

围、恢复软组织长度、提高肌肉力量、增强腰部

稳定性，从而达到预防腰痛、缓解腰痛、减少腰

痛复发的目的。

腰背肌牵拉训练
臀部跪坐在足跟上，躯干匍匐在训练垫

上，双上肢向前伸直，以腰背部有牵拉感为宜，

持续 30秒～1分钟为 1次，做 3～5次。

臀大肌牵拉训练
俯卧在训练垫上，一侧下肢屈曲于身前，

另一侧下肢伸直；躯干前屈，双上肢支撑在训

练垫上，持续 30 秒～1 分钟为 1 次；换对侧做相

同动作。每侧各做 3～5次。

侧桥训练
侧卧在训练垫上，一侧肩关节外展 90 度、

肘关节屈曲 90度；以肘关节为支撑点使躯干抬

离训练垫，保持双下肢及躯干伸直，持续 10 秒

为 1次，做 10次；换对侧做相同动作。

骶髂关节松动训练
站姿，双手叉腰，一侧足尖抬起，另一侧足

跟抬起；双脚原地交替抬起，持续 30 秒～1 分

钟为 1 次；换对侧做相同动作。每侧各做 3～5

次。运动中保持膝关节伸直，强度以双侧骶髂

关节有酸胀感为宜。

“如运动训练过程中有疼痛等不适感，应

立即停止，并请专业医生评估动作执行的正确

性及是否适合此项训练。”专家提示，老年人因

平衡能力下降、关节僵硬，为避免运动损伤，训

练时应量力而行。

提醒：日常生活中，要保持良好的站姿、坐

姿，以及正确的搬取重物姿势，避免易引发腰

痛的运动。 （据《四川科技报》）

早上洗头损阳气？
晚间洗头招湿邪？
医生划重点：关键看是否吹干

小满养生，记住五个要诀
小满养生，一避暑湿，防止湿邪侵袭。二畅情

志，清心养心。三适劳逸，避免出汗过多。四慎起

居，保证足够睡眠。五调饮食，饮食上宜以清爽清

淡为主，尽量少吃辛辣肥腻、生湿助湿的食物。可

适量吃一些苦味食物，如苦瓜、苦菊等，清心祛暑，

健脾开胃，增加食欲，促进消化。

常吃具有补脾健脾 、清热利湿的食物，如冬

瓜、山药、赤小豆、薏苡仁、芡实等。切忌冷饮冷

食，易伤害脾胃，可能会引起食欲不振、腹痛、腹泻

等情况。

唐代就有养生茶
中药代茶饮，即药茶，又称茶剂。顾名思义，

是指用中草药与茶叶配用，或以数味中草药共同

煎煮，或以沸水冲泡，代茶徐徐饮之。中药代茶饮

是养生保健、防治疾病、病后调理而组方选药合制

而成的传统剂型。

据传药茶发端于唐代，盛行于宋朝，明清以

来，应用更广。清宫医药档案中，运用药茶或代茶

饮防治疾病的记载极为丰富。经中医医生辨证诊

断，选用 3-5 味草药，每味草药抓取 3-5 克，沸水冲

泡或稍加煎煮代茶，每日 3-5 杯（600-1000ml），即

可起到良好的调理作用。

（据《北京青年报））

小满过后养生，请喝这四杯茶

知多点

敲黑板


