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株洲入围中小企业
数字化转型试点城市
本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖喜张） 近日，工

业和信息化部、财政部对第二批中小企业数字化转型试

点城市进行公示，株洲市、娄底市携手入围公示名单。

开展中小企业数字化转型城市试点，旨在降低中小

企业数字化转型成本，强化中小企业数字化转型服务供

给，探索支持中小企业数字化转型的有效模式，形成可

复制、可推广的经验。据了解，中央财政将对每个试点

城市给予 1 亿元资金奖补，试点城市按 1∶1 配套，支持中

小企业实施数字化改造，以数字化转型赋能中小企业高

质量发展。通过两年时间的试点，株洲市、娄底市将分

别扶持 500家中小企业数字化改造。

据悉，我市主要聚焦先进轨道交通装备、中小航空

发动机、先进硬质材料、陶瓷等细分行业，提升新一代数

字技术融合应用水平和专精特新企业培育发展水平，探

索形成工业城市产业集群“链式”转型的“株洲样板”。

下一步，将因地制宜开展示范推广，实现“试成一批、带

动一片”，全面提升中小企业数字化水平，激发涌现更多

专精特新中小企业，促进实体经济高质量发展。

新塘路四期道路通车
本报讯（株洲晚报融媒体记者/旷昆红 通讯员/倪得利）

6 月 27 日，新塘路四期道路正式通车，这是荷塘区加快

推进城市更新提质的重要举措。

新塘路四期（北环线-金桥路）新建工程位于株洲职

教城科技园Ⅳ片区，全长约 1.5 公里，设计为双向六车

道，主要建设内容包括道路工程、排水工程、景观工程、

路灯工程、桥梁工程、交通设施及其他附属工程。

新塘路四期道路不仅是城市主干道，更是一条蕴含海

绵生态理念的示范道路，采用全新的排水系统，有效缓解内

涝问题，提高排水系统的韧性，进一步改善城市生态环境。

传统的深埋式雨水箱涵被 2.6 米的雨水顶管所替

代，这一设计经济又实用，不仅解决上游内涝问题，还节

省高达 2000 万元的建设资金。道路两侧设置的雨水花

园和生态植草沟，能有效减缓雨水径流速度，减少洪涝

灾害的风险。雨水经过这些设施的净化后，将溢流进入

雨水管网，实现雨水的资源化利用。在极端天气条件

下，这些海绵设施能够迅速吸收和储存雨水，减轻城市

排水系统的压力，防止内涝的发生。

昨天，雨终于温柔了些。据

市气象台统计，6 月 26 日 08 时至

27 日 08 时，市区、醴陵大雨，其余

小到中雨，平均雨量 6.7 毫米，各

区 县 平 均 雨 量 1.8 毫 米（炎 陵

县）～24.4 毫米（石峰区），最大雨量在醴陵市官庄水库

站 ，为 32.5 毫米，最大小时雨强在茶陵县秩塘镇，为

12.1 毫米。

每年 5-9 月是株洲的主汛期，也是一年中雨水最集

中的一段时期。

市气象台说，今年这一场场雨，主要是因为最近西

南暖湿气流比较活跃，空气中低层水汽含量比较丰富。

市气象台预测，今明两天，株洲短暂转晴，30日开始，

新的一轮暴雨天气过程来了，将是中雨转大到暴雨的

天气。

市气象台特别提醒，前期累计雨量大，土壤含水量

较高，重点防范石峰区、荷塘区北部、醴陵市北部持续降

水可能引发的滞后性地质灾害；湘江、渌水等流域洪涝

风险较高，加强中小河流和山塘库坝等监测调度，以及

灾害隐患点和风险区的巡查排险。

（王娜）

6 月 27 日，2024 年株洲市首届快递行业

职工运动会顺利举行。全市 20多个邮政快递

企业的 96 名职工，欢聚在市二宫职工活动中

心，进行了一场运动比拼。

运动会设立了拔河、团队颠球、“众星捧

月”“大河之舞”等项目，既考验参赛队员的身

体素质，又注重培养团队协作精神。赛场上，

快递小哥们精神抖擞、你追我赶。赛场外，观

众的加油声、欢呼声此起彼伏。此次运动会

由市总工会、市邮政管理局联合主办，旨在丰

富快递小哥的生活，提升快递行业职工的职

业归属感和行业荣誉感。

株洲晚报融媒体记者/何春林
通讯员/何杏 摄影报道

“快递小哥”运动会

定向培养军士
全国36所高校在湘招收1995人

含女军士16人

本报讯（株洲晚报融媒体记者/戴凛） 日

前，省征兵办、省教育厅联合印发《关于做好 2024

年招收定向培养军士工作的通知》，今年全国共

36 所高校在湘招收定向培养军士 1995 人，包含

女军士 16 人。其中湖南汽车工程职业大学招收

208人。

据悉，此次招收部队涵盖陆军、海军、空军、火

箭军、军事航天部队、信息支援部队、网络空间部

队、联勤保障部队、武警部队和军委国防动员部。

招生计划在教育部“全国普通高校招生来源计划网

上管理系统”中编制，类别为“定向培养军士生”。

报考定向培养军士的考生，于 6 月 29 日至 7

月 2 日，在专科提前批“平行志愿”栏中填报相应

志愿。

定向培养军士对象执行专科提前批录取政

策，在体格检查结论为合格、政治考核结论为通

过的考生中，根据考生志愿和成绩，依据院校招

生计划，按照平行志愿投档规则和院校专业组计

划数 100%的比例，按院校专业组投档，由定向培

养高校审核录取，按规定发放录取通知书。

定向培养军士学制 3 年，毕业后取得大专学

历。前 2.5 学年的培养由定向培养高校负责，后

0.5 学年组织入伍实习，包括入伍训练和岗前培

训，由招收部队负责。

定向培养军士入伍时，会对其在校期间缴纳

的学费实行一次性补偿或获得的国家助学贷款

实行代偿。标准为专科生每人每年最高不超过

16000元。

谨防持续暴雨后的
地质灾害

你外出就餐会查餐厅评分吗
在一项超6000人参与的投票中，有近一半的

网友选择了“一定会看”，超2000名网友选择“偶尔
会看”，选择“完全不看”的只占了十分之一。

（详见05版）
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晨起口苦
要留意

晨起口干口苦，洗漱或饮水

后仍然无法缓解，多半是身体在

发出预警，应注意是否患有肝、

胆、胃方面的疾病。

肝胆火旺型 口干口苦是肝

胆火旺的典型表现。中医认为

“苦为火之味”，口干口苦与情绪

和饮食关系密切，如果做事情急

躁易怒，容易导致肝火旺盛出现

口干口苦。常暴饮暴食，喜辛辣

刺激、难消化的食物，长此以往也

会刺激胃肠道，影响肝脏代谢，除

了口干口苦还可能会出现两侧胁

肋疼痛、晚上睡不着觉或小便颜

色偏黄等症状。

胆热犯胃型 口干口苦的人

还可能伴有口臭，刷牙也没办法

减轻。如果同时还有打嗝频繁、

口中反酸水及胃脘部灼热感等症

状，多与胆囊、胃部的疾病关系密

切，如胆囊炎、胃食管反流病、慢

性胃炎等疾病。

胆热痰扰型 这类人除了口

苦，还可能出现口中黏腻、舌苔

厚、晚上难以入睡等情况，从中医

角度看，这属于胆热痰扰型，多因

饮食不当、情志忧郁引起。

建议日常生活心态放平和，

不要发脾气或者生闷气。多吃清

淡、易消化的食物，忌辛辣刺激之

物，戒烟戒酒。

（据《健康时报》）

中医护眼
有妙招

在中医理论中，眼睛的健康

与身体的气血和脏腑功能密切相

关。中医护眼方法简便易行，可

经常操作。

常用的眼部保健穴位有太阳

穴、攒竹穴、四白穴。每天按摩这

些穴位，可以促进眼部血液循环，

减轻眼睛疲劳。

太阳穴位于眉梢与目外眦之

间向后约 1 寸处凹陷中。按揉此

穴可缓解目赤肿痛，眼睛疲劳。

攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹

陷处，属于足太阳膀胱经。按揉

此穴可明目利窍、散风清热、止痉

通络，主治头痛、目视不明、眼睛

干涩、目赤肿痛等。

四白穴位于面部，目视正前

方，瞳孔直下，眶下孔凹陷处即

是。按揉此穴可祛风明目、通经

活络，主治眼睛干涩、目赤肿痛、

头痛等。

此外，利用中药材的热气熏

蒸，也可缓解眼睛干涩和疲劳。

老年群体可选择菊花、枸杞等具

有清肝明目功效的药材，用水煎

煮后，用药液的热气熏蒸眼睛。

熏蒸时注意保持适当距离，闭着

眼睛，避免烫伤。

枸杞、胡萝卜、猪肝等食物富

含对眼睛有益的营养素，可尝试

制作枸杞猪肝汤或胡萝卜枸杞

粥。中药代茶饮也是一种简便的

养生方式。例如，菊花、枸杞、桑

叶均具有清热解毒、养肝明目的

作用，适合日常饮用。

（据《四川科技报》）

目前，进入梅雨季节，空气中湿度过大，再加上夏

天经常吃冷饮、吹空调等习惯，寒湿之气很容易侵袭

到体内。因而梅雨天气对健康不利，易诱发多种疾

病，为了让身体机能能顺利达到“小满”状态，养生防

病必不可少。

◎如何判断身体湿气重不重

主要看以下几个方面：
看舌苔：健康的舌头淡红而润泽，舌面上有一层

薄白的舌苔。如果体内有湿气，舌苔就会出现两种情

况：舌苔白厚，看起来滑而湿润，说明体内可能有寒

湿；舌苔粗糙或比较厚、发黄、发腻，说明体内有湿热。

看食欲：常有食欲下降、胸闷腹胀、恶心等症状，

茶饭不香、食不知味等也是湿气重的表现。

看精神：一旦体内湿气重，人就会觉得全身困重

发沉，感觉睡不够或睡后不解乏，整天无精打采、懒得

动弹、什么也不想干。

看大便：早上起来排便后大便不成形、粘马桶等

都是湿气重的表现。

看身体发肤：毛发和面部容易出油，或面部易长

痘，头发一天不洗就油腻成缕，眼睛分泌物增多、小便

浑浊、皮肤湿疹等也是湿气重的表现。

看关节：感觉关节酸、胀、麻，或者早上起床后觉

得小腿后发酸、发沉，这些可能也是湿气重的表现。

◎如何赶走湿气

艾灸：中医艾灸能温阳补气、健脾温肾，缓解脾虚

湿停所致的食欲不振、腹胀、腹泻、乏力等症状，可艾

灸足三里、神阙、水分、阴陵泉等穴位。每天或隔天辅

以艾叶煮水泡脚，也有助于排出体内寒湿，提升身体

阳气。

拔火罐：拔火罐是中医中比较常见的一种能够祛

湿的方法。这种方法具有调整人体的阴阳平衡、解除

疲劳、增强体质的功能，因而可达到扶正祛邪的目的，

有助于祛风通络、散寒除湿。

中药熏蒸：中药熏蒸是利用药物煮沸后产生的蒸

汽来熏蒸肌肤，可通过“热与药”的共同作用，使气血

快速运行，不仅能起到疏通经络、促进皮肤腠理排泄

湿气的作用，还具有改善风湿骨痛、缓解宫寒痛经、改

善睡眠的效果。

中药代茶饮：中药代茶饮，又称药茶，是指选用中

草药冲泡煎煮，如喝茶一样频频啜之，以达到治病防

病、养生保健的目的。梅雨季湿气重，可以根据个人

体质选择健脾祛湿茶等各类中药代茶饮，在日常饮水

中就可排出身体湿气。

温通刮痧：温通刮痧是先通过艾热作用于穴位，

以祛寒除湿、通调经络，再通过刮痧手法打开毛孔，达

到排出湿气和毒素的作用。

◎居家除湿小妙招

起居调适
这个季节不要过度疲劳，否则容易导致湿气乘虚

而入。因此，一定要合理安排作息时间。同时，还要

注意加强体育锻炼，适度的运动能增强体质、帮助消

化、促进血液流通。

防潮防虫防湿气
梅雨季节，家里的衣服被褥很容易受潮发霉，所

以要注意防霉防潮，以免湿气入侵。保持室内通风，

避免长时间处于潮湿的环境中。如果感觉室内空气

不流通，可以使用空调或除湿机来降低湿度。多给衣

物、被子晒晒太阳，或利用吹风机、烘干机等进行干

燥，以减少病菌和湿气。如果家里有晒干的橘子皮，

可用干净的纱布包好放置在被子里，可以保持干燥、

去霉味，还可以防虫。

饮食调理
近期饮食应以清淡解暑、清热易消化食物为主，

少吃生冷、油腻食物。

中医推荐梅雨季节多吃以下食物：
利水祛湿类食物：黄豆、绿豆、金针菜、冬瓜等。

清热祛暑类食物：西瓜、荷叶、丝瓜、黄瓜、芹菜、

苋菜、甘蔗等。

清热利湿的食物：茼蒿、茭白、竹笋、菜瓜、荸

荠等。

健脾利湿的食物：蚕豆、赤豆、青鱼、鲫鱼、鲢

鱼等。

有条件的人还可以选用健脾化湿的食疗方，自

行烹制。中医推荐砂仁薏米淮山粥、薏米莲子百合

粥、生姜益气粥、白鲫鱼煲汤、健脾化湿猪骨汤等食

疗方。

运动养生
运动是缓解困倦、提升胃口的除湿方法。在天气

较好的时候外出运动，多晒太阳以振奋阳气，选择温

和、适量的运动，如散步、慢跑、登山、太极拳、八段锦

等，以微微出汗为宜，有助于排出人体的湿邪。出汗

后适当喝点盐开水，补充盐分。

情绪调节
梅雨季节容易让人感到沉闷、烦躁，此时应调整

心态，保持心情愉悦。可以听一些舒缓的音乐、阅读

一些喜欢的书籍，缓解不良情绪。

（据《江苏科技报》）

梅雨季节湿气重，如何给身体除湿？

夏季炎热，人容易心烦气躁、口舌生疮，也就是

我们常说的上火。而苦味入心，盛夏季节吃“苦菜”，

能清心降火、增进食欲，对缓解嗓子痛、牙痛、口腔溃

疡等疾病很有好处。

◎苦瓜

李时珍在《本草纲目》曾提到苦瓜气味苦、寒，无

毒，具有除邪热、解劳乏、清心明目、益气壮阳的功

效。常吃苦瓜有助于降低血糖、减肥瘦身、美容养

颜。苦瓜含丰富的维生素，每 100 克苦瓜中维生素 C

的含量为 56毫克，是西红柿的 3倍。

◎凉拌苦瓜

材料：苦瓜 2 个，红椒丝、葱丝、蒜末、生抽、糖、

盐、醋、香油等各适量。

做法：苦瓜洗净后去掉瓜瓤，切片或切成细丝。

水烧开后放入一小勺盐和少许油，入苦瓜丝焯烫约

15 秒，盛出迅速用水冲，沥干水分。依据个人喜好加

入配菜和调料拌匀即可食用。

◎苦菊
苦菊性寒、味苦，有清热解毒的功效，可以缓解目

赤耳痛、咽喉肿痛、口舌干燥等症状。苦菊中含有的

胡萝卜素、B族维生素能预防眼睛的暗视力降低；苦菊

中的膳食纤维可以促进胃肠道蠕动，增强新陈代谢。

◎凉拌苦菊

材料：苦菊 200 克，蒜末、醋、酱油、芝麻油、盐各

适量。

做法：苦菊洗净，沥干水分，在碗中加入适量蒜

末、醋、酱油、芝麻油、盐，搅拌均匀制成调料汁。将

调料汁均匀地淋在苦菊上，拌匀即可食用。

◎莲子心

莲 子 心 最 突 出 的 作 用 就 是 清 火 ，尤 其 是 清 心

火，如果平时情绪焦虑烦躁、失眠多梦，可以用莲

子 心 泡 茶 饮 用 ，有 静 心 安 神 、助 眠 之 效 。 莲 子 心

中 含 有 的 前 荷 叶 碱 、牛 角 花 素 、甲 基 紫 堇 杷 灵 等

物 质 带 有 一 定 的 苦 味 ，所 以 莲 子 心 吃 起 来 是

苦的。

莲子心含有莲子碱等多种有效成分，现代药理

学研究表明，莲子心具有抗癌、降血压、降血糖、抗

炎、抗心律失常、抗氧化、抗纤维化、神经保护等多种

药用价值和保健功能。

◎莲子心陈皮茶

材料：莲子心 10克，广陈皮 2~3片，蜂蜜适量。

做法：两种材料洗净后放入保温杯，加开水闷泡

15分钟，凉后加蜂蜜调味即可。

（据《中国中医药报》）

夏天多吃“苦”清热解毒赛进补


