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我市上半年新增经营主体3.66万户
全市经营主体总量49.51万户
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茶陵万亩紫薇花开 周边游客纷至沓来

不经历高温，怎换来秋天？
“岁月好比一个操场，春夏秋冬一年四季，四百米的

跑道，刚好是一季一百米。但季节像是随心所欲的运动

员，他并不按规律匀速跑，想到达的时间由他自己定

的”。

这是我记忆中在网上看到过的一段文字，突然想起

它，正是因为跟季节有关。你看，这段时间的热，很多

人都在迷茫，秋天什么时候来？

市气象台预测，今明两天，整个城市都很热，最高气

温 37～38℃，周日起，阵雨来了，市区最高气温 34℃。

话再说回来，高温再厉害，也撼动不了季节转换的

大趋势。这几天，城市里隐隐闻到了一股淡淡的桂花

香。那股香若隐若现，稀薄地飘散在空气里，但它真的

已经出现了。当闻到这股香气时，我们就知道，夏天正

在一点点向我们挥手作别。 （王娜）

今天 晴天 30～38℃

明天 晴天 30～38℃

后天 多有阵雨 26～34℃

风向：南风

风力：2—3级

（市气象台8月8日16时发布）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈
洲平 通讯员/雷丽 谭锦程） 8 月 7

日，在位于茶陵县严塘镇的中国花湖

谷景区紫薇园内，百万株紫薇花盛开，

吸引游客前来赏花打卡。

走 进 紫 薇 园 ，只 见 110 万 株“ 丹

红”“赤红”“粉黛红”等各色紫薇花绽

放枝头，绚烂如画。轻风拂过，玫红、

大红、雪白的花束垂挂摇摆，显得生机

勃勃。不少游客，穿梭在由紫薇花组

成的长廊里，或驻足欣赏，或拍照留

恋，欢声笑语不断。

“我是江西省莲花县过来的，趁着

放假带着小朋友来赏花游玩，这里很

美。”游客小罗说，他和家人乘坐观光

车进入紫薇园后，沿着紫薇长廊步行

游玩，除了赏花，还计划体验景区丛林

穿越、高空漂流等项目。

中国花湖谷景区为 4A 级旅游景

区，总面积 220 平方公里，由“百万紫

薇·大花海”“万顷东阳·大湖泊”“千里

和吕·大峡谷”和“星火源·湾里红”四

大景区板块组成，集红旅、农旅、茶旅、

文旅、康旅等于一体。其中，核心景区

“紫薇园”面积达到 1.16 万亩，种植了

上百万株紫薇，并建有一条 6000 米的

紫薇观景长廊。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖明 实习生/李嘉
宇 通讯员/温馨） 8 月 8 日，记者从株洲火车站了解

到，暑运期间，为更好地满足醴茶铁路沿线人民群众

的出行需求，株洲火车站将于 8月 10日至 9月 1日，加

开一对往返长沙—株洲—炎陵的临客列车。

2020 年，醴茶铁路复开客运列车之后，每天往返

于炎陵和长沙的“慢火车”，就成了南四县人民出行的

重要交通工具，节假日期间，甚至一票难求。

此次增开的临客为炎陵至长沙的 K6533/2 次，7

时 29 分从炎陵站始发，途经茶陵南、攸县、醴陵、株洲

站，11 时 40 分到达长沙站；长沙至炎陵的 K6531/4

次，14 时 04 分从长沙站始发，途经株洲、醴陵、攸县、

茶陵南站，18时 51分终到炎陵站。

加上此前往返炎陵和长沙的 K9235/3 次，以及往

返井冈山（经停炎陵）与长沙的 K2369/2367 次列车，

在此期间，醴茶铁路上每日将有 3对列车开行。

更为重要的是，此次增开的一对临客，从炎陵始

发的时间为上午，这也意味着南四县的市民通过醴茶

铁路，可实现当日在株洲、长沙之间的往返。

“之前的车都是下午发车，到株洲后要过一夜才

能坐火车返回。”家住攸县的张女士说。“这趟车就更

方便了，我去株洲买衣服，从攸县出发是上午 8 点多，

到株洲才 10 点多，逛几个小时后还可以坐当天下午

的车返回攸县，正好回家赶晚饭。”

8 月 8 日 下 午 ，记 者 登 录 铁 路 12306 官 方 网 站

查 询 发 现 ，上 述 增 开 的 临 客 已 开 始 发 售 8 月 10 日

的车票，从炎陵到株洲共历时 3 小时 22 分，票价为

32.5 元。

明起，醴茶铁路增开一对临客
南四县到长沙可当日往返

8 月 8 日，运行在醴茶铁路上的 K9235 次列车

抵达株洲站。通讯员/温馨 摄

姹紫嫣红的紫薇花海。通讯员 供图
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炎炎夏日，美食市场火爆，烧烤、冷饮、

花式小龙虾、冰镇啤酒、凉拌等美食，成为

大家“解暑”“开胃”的热门选择。如何在

享受美味的同时，做到安全健康？近日，

市场监管部门就此发布消费提示。

◎烧烤

烧烤是不少消费者夏季夜生活的标

配，然而“烧烤含有致癌物，吃了不健康”

等说法，不免让人担忧。烧烤中致癌物主

要是苯并芘和杂环胺，其含量主要与烧烤

时间、烧烤温度有关。其实，日常生活中

厨房油烟、煮焦的肉类等，也可能产生苯

并芘，人们很难做到完全不接触。因此，

注意科学烧烤，偶尔吃一两次，不必过于

恐慌。

烧烤优先选择电烤。电烤能有效控制

烤制温度，不与明火接触，防止焦煳，减少

致癌物质的生成。食物要烤熟再吃，烧焦

烤煳的食物不能吃。选择证照齐全、环境

整洁的烧烤店就餐。注意均衡膳食，多搭

配一些蔬菜和水果。啤酒和烧烤少同时食

用，因为二者都属于高嘌呤食物，大量摄

入会增加痛风的概率，且同时摄入会增加

人体对致癌物质的吸收。

◎冷饮

冰淇淋、雪糕、冰棍等各种冷饮，虽然

能吸收体内部分热量，让人感到短暂凉

爽，但其富含奶粉、糖分等物质，需要大量

的水帮助溶解和消化，因此食用后易产生

口渴的感觉。此外，大量进食冷饮或进食

速度过快都会刺激神经，使血管快速收缩

而产生突发性头部神经痛。因此，冷饮虽

能解暑消热，也应注意适度食用，切莫一

次性食用大量冷饮。

◎小龙虾

作为“夜宵之王”的小龙虾，凭借各种

口味俘获了人们的味蕾，让人欲罢不能。

但是食用也须注意以下几点：

食用前除去头部和虾线。小龙虾的头

部含有消化与排泄系统，是各种病原菌、

重金属、寄生虫等富集之地，而虾线作为

其消化道，往往残留排泄物、食物残渣等。

确保煮熟再食用。一般在 100℃左右

烹饪 15 分钟以上，煮熟的虾体颜色常呈鲜

红色。食用有度。高尿酸、痛风以及过敏

人群应谨慎食用。若食用小龙虾 24 小时

内发现全身肌肉酸痛、乏力，特别是出现

尿色加深等症状，务必及时就医。

小龙虾与啤酒尽量不同时食用。啤酒

中维生素 B1 可分解小龙虾中的嘌呤核苷
酸，使其在体内代谢成尿酸，会加重痛风。

◎凉拌菜

凉拌菜因其清脆爽口、制作简单而备
受青睐。然而，凉拌菜制作往往没有经过
高温烹调等步骤，且储存时间过长或储存
温度过高，都会给微生物的繁殖创造条
件，易引起食物中毒。因此，凉拌菜最好
现做现吃，切莫隔夜。老人、儿童、孕妇等
抵抗能力弱或肠胃功能较差的人群尽量
不吃凉拌菜。

◎啤酒

夏日冰镇啤酒炫到爽，可血糖飙升的
速度也“爽”。素有“液体面包”称号的啤
酒，其实是高血糖生成指数食物。其因不
含膳食纤维、脂肪等延缓消化吸收的成
分，且部分消费者往往是几瓶走起，人体
很容易在短时间内吸收较多糖分，造成血
糖升高，食用更多食物，从而进一步升高
血糖。因此，喝啤酒前先食用些谷物类主
食，且尽量小口慢饮。此外，冰镇啤酒虽
爽，切莫贪杯。过量饮用可能会对肠胃造
成极大的刺激，易引起腹痛腹泻，肠胃炎
等症状。

（据《中国消费者报》）

“顶流”消暑美食，这样吃才健康

连续高温天来袭，谨防热射病
热射病是指在高温高湿的环境下，

大脑失去对体温的调节和控制，体内热

量不能通过正常的生理机制散热，体温
出现异常增高，导致全身多脏器功能衰
竭的一类临床疾病，为重症中暑的最严
重阶段。

◎从中暑到热射病的变化

一旦出现头晕、恶心 呕吐、注意力
不集中、乏力、大汗、口渴等症状，就提
示可能要发生中暑。

如果没有及时休息、补水、降温，就
会进入到轻症中暑阶段，通常头晕、恶
心、呕吐症状会进一步加重，并出现体温
升高，部分患者体温可以升至38℃左右。

此时，还没有重视的话，口渴会进

一步加重，发展至重症中暑阶段，患者

会出现腹痛、晕倒，随之肢体抽搐、昏

迷，就到了最严重的热射病阶段，死亡

率极高。

◎如何预防中暑

尽可能避免在高温高湿的环境下

长时间工作、运动或者生活。当室温超

过 32℃或者室内湿度超过 60%，建议每

30 分钟休息 5～10 分钟，做到劳逸结合；

及时补水；建议清淡饮食，避免油腻、辛

辣刺激性食物，戒烟限酒；多补充有防

暑降温作用的饮品和时令水果，比如绿

豆汤、绿茶、西瓜等。

◎发生中暑怎么办

当患者出现中暑症状的时候，一定

要将其转移到阴凉通风处，解开衣袖、

领口，用凉毛巾擦拭四肢皮肤，或者用

冰袋冰敷额头、腋窝、大腿根等部位，并

用风扇、空调降低环境的温度。如果患

者神志清楚，为其补水，最好是含有盐

分的饮品。通过上述物理降温和补水

的方法，可有效纠正轻症中暑。

一旦患者出现意识障碍、昏迷、呼

吸循环衰竭等危重症状，在拨打“120”

的同时，让患者保持仰卧位，解开衣领，

移至通风、阴凉、干燥处，等待救护车的

到达。 （本报综合）

不同部位湿气如何应对
湿邪四季均可发生，长夏居多，而三伏是一年之中最闷热的“暑

湿季”，所以更要注重祛湿。邪藏在不同部位时症状有所不同。

◎湿在脾胃

表现：食欲不振、腹胀腹痛、打嗝泛酸、大便不成形、身体困重、皮

肤湿疹等。

建议：健脾和胃、化湿和中，适当食用山药、薏米、红豆、红枣、扁

豆、冬瓜、山楂、鸡内金、豌豆芽等。避免过度进食辛辣油腻、生冷高

糖的食物。

◎湿在肝胆

表现：失眠多梦、暴躁易怒、出汗增加、关节肿痛、易抽筋、口苦口

臭、头发油腻等。

建议：疏肝利胆、清热化湿，适当食用玫瑰花、薄荷、酸枣仁、荠

菜、黄花菜、绿豆等。避免过度饮酒和食用辛辣食物。

◎湿在肺

表现：咳嗽、痰多、胸闷等。

建议：宣肺化痰、止咳平喘，适当食用金桔、梨子、百合、杏仁等。

同时，保持室内空气清新，避免吸入有害气体和灰尘，适时佩戴口罩。

◎湿在肾

表现：小便混浊、尿频尿急、腰膝酸软、手脚冰凉、夜尿多等。

建议：补肾利水、温阳化气，适当食用枸杞、豇豆、栗子、核桃、黑

大豆、桑葚、覆盆子等。避免过度劳累和房事过度。

◎湿在心

表现：焦虑烦躁、嗜睡、健忘、记忆力差、头重脚轻、心慌心悸等。

建议：可采用中医传统疗法来祛湿安神，例如拔罐、艾灸、刮痧

等。减少摄入高糖高油食物，多吃蔬果等富含膳食纤维的食物；适量

运动，建议选择散步、慢跑等有氧运动；保持充足的睡眠，避免过度劳

累。 （据《老年生活报》）

熬夜看比赛 宜劳逸结合
在巴黎奥运会期间，由于时差问题，许多激动人心的比赛可能会

在北京时间的深夜时段举行，这使得熬夜观赛成为一部分观众的选

择。然而，熬夜会损害健康，该如何避免？

首先，适当的时候补充睡眠至关重要。此外，可以在碎片时间里

进行一些微运动，这不仅有助于保持大脑的健康，还能促进睡眠质量

的提高。比如，午饭后轻松散步、定期进行拉伸运动，或者在乘坐公

共交通工具时选择在最后一站下车步行。不过，睡前应避免剧烈运

动，因为运动后体温的升高可能会持续 1~2 小时，过高的体温可能会

影响入睡。

其次，建议熬夜的人增加早晨接受日照的时间。因为日光很大

程度上能决定日常睡眠模式，有助于帮助同步昼夜节律。在熬夜后

的第二天，可通过小睡、冥想、散步、瑜伽等方法来帮助放松和恢复神

经系统。此外，应避免摄入高糖、高脂食物和酒精。

最后，奥运会期间建议合理调整作息，可根据兴趣挑选自己最爱

的赛事，主动放弃一些比赛，做到劳逸结合。观赛时，最好多吃水果、

多喝水，避免烟酒摄入和久坐，多起身活动。 （据《侨乡科技报》）

每周一粥
人参驻颜粥
出处：民间验方。

功效：益气补虚，驻颜抗衰，用于气虚乏力、心神疲惫、容颜早衰。

材料：蜜炙人参 15克，糯米 100克。

做法：将糯米淘洗干净，同蜜炙人参一起入砂锅，加适量水，煮至

稠粥即可。

专家箴言
人参自古就是养生佳品。常食此粥能益气驻颜，有助于抗疲劳、

抗衰老、延缓皮肤老化、增加皮肤弹性、减少皱纹、改善皮肤和肌肉松

弛下垂、提亮气色，使人精神焕发。

此粥适合气血虚弱者及中老年人食用，体质强壮、无虚弱状况、

有实证及热证者不宜多吃。 （据《中国中医药报》）


