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本报讯（株洲晚报融媒体记者/潘东晓） 8

月 14 日 ，赛迪顾问发布了《2024 年中国园区经

济高质量发展研究报告》，并同步揭晓了 2024 年

园 区 高 质 量 发 展 百 强 和 园 区 产 业 高 质 量 发 展

（先进制造）百强等榜单。我省长沙高新区、长

沙经开区、株洲高新区 3 个园区榜上有名，分别

位 列 第 19、35、46 位 。 其 中 株 洲 高 新 区 在 高

质 量 发 展 百 强 榜 单 中 较 去 年 晋 升 2 位 ，位 列

全 国 第 46 位 ；在 先 进 制 造 百 强 榜 单 中 较 去 年

晋 升 23 位 ，位 列 全 国 第 58 位 。

株洲高新区成立于 1992 年 5 月，同年 12 月经

国务院批准为国家级高新区，实行“一区三园”发

展格局，下辖河西示范园、田心片区、董家塅片

区。湖南四大国家先进制造业集群，有两个都在

株洲高新区，分别为轨道交通装备产业集群和中

小航空发动机产业集群。同时，形成了以新能源

装备、新能源汽车为主导，以新材料、电子信息为

特色的“2+2”主特产业体系。

株洲高新区全面打造“开放型、高效型、专业

型、友好型”产业生态，坚持将先进制造业摆在优

先发展位置，持续推进产业向高端化、智能化、绿

色化转型升级。近年来，先后获得“专精特新”百

强高新区全国第 28 位、全国最佳引才城市、全国

科技创新百强区等荣誉或成绩。

2024年园区高质量发展百强出炉

株洲高新区位列全国第46位
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8月13日，民政部官网发布《婚姻登记条例（修订草

案征求意见稿）》（简称草案），征求社会各界意见。

根据草案，结婚登记和离婚登记不再需要户口

簿，并取消了地域管辖。同时，结合《民法典》，草案

新增了关于 30 天“离婚冷静期”“婚前隐瞒重大疾病

可撤销婚姻”等条例。

婚姻登记无需户口簿，取消地域管辖

现行《婚姻登记条例》2003 年 10 月 1 日正式施

行。本次公布的草案，有机融合了《民法典》涉婚姻

的相关要求。

记者注意到，草案中对于婚姻登记中所需出具

的证件进行了修改，取消了现有需出示户口簿该项

的要求。

针对结婚登记和离婚登记，草案还取消了地域

管辖。第七条明确，内地居民结婚，男女双方应当共

同到婚姻登记机关办理结婚登记；第十三条明确，内

地居民自愿离婚的，男女双方应当签订书面离婚协

议，共同到婚姻登记机关申请离婚登记。

草案中还明确了可以撤销婚姻的情形。因胁迫

结婚的，受胁迫当事人可以依法向人民法院请求撤

销婚姻；一方当事人患有重大疾病的，应当在结婚登

记前如实告知另一方当事人；不如实告知的，另一方

当事人可以向人民法院请求撤销婚姻；当事人通过

冒名顶替或者弄虚作假办理婚姻登记的，民政部门

收到公安、人民法院、人民检察院等部门出具的事实

认定相关证明、情况说明、司法建议书、检察建议书

等证据材料，应当对相关情况进行审核，符合条件的

及时撤销相关婚姻登记。

对30天“离婚冷静期”进行细化

草案对“离婚冷静期”进行了细化，指出自婚姻

登记机关收到离婚登记申请之日起三十日内，任何

一方不愿意离婚的，可以向原申请离婚登记的婚姻

登记机关撤回离婚登记申请，婚姻登记机关应当终

止离婚登记程序。当前款规定期限届满后三十日

内，男女双方应当持本条例第十五条规定的证件和

离婚协议共同到原申请离婚登记的婚姻登记机关申

请发给离婚证。

草案第十七条明确，离婚协议应当载明双方自愿

离婚的意思表示和对子女抚养、财产以及债务处理等

事项协商一致的意见。第十八条指出婚姻登记机关

应当对离婚登记当事人出具的证件、书面材料进行审

查并询问相关情况，对当事人确属自愿离婚，并已对

子女抚养、财产、债务等问题达成一致处理意见的，应

当当场予以登记，发给离婚证。

草案还指出，婚姻登记机关不仅承担办理婚姻

登记的工作，应当提供婚姻家庭辅导服务，充分发挥

婚姻家庭辅导专业人员和其他社会力量的作用，引

导婚姻当事人建立平等、和睦、文明的婚姻家庭关

系。 （据新湖南客户端）

《婚姻登记条例（修订草案征求意见稿）》发布

婚姻登记或不再需户口簿

立秋以后，当“秋”字跃然眼前时，不免让人

心生出“秋天要来”的感觉。

配合着“立秋”和末伏，天气也很捧场，接下

来几天，高温会暂时离开。

市气象台预测，今明两天，株洲依然是中等

阵雨或雷阵雨、局地暴雨的天气，市区最高气温

30-32℃。上午太阳晒一晒，下午阵雨落一落，不

会热得非常难熬。

但是，想起一句谚语“早立秋，冷飕飕；晚立

秋，热死牛”，难道接下来还有“热死牛”的日子吗？

其实，很多这样有关天气的民间谚语，严谨

的现代气象科学并不认可。按照气象台的说法，

立秋的早晚，跟之后的天气没多大关系，接下去

会不会凉快，主要看副热带高压的强度、台风的

影响等等。如果只是根据立秋的时间早晚来判

断，不够科学。

市气象台也说，今年夏天还剩下一个半月左

右的时间，热的日子肯定还会有。不过，与其去

猜究竟会有多热这样永远无法控制的事情，还不

如好好感受每个节气之后细微的变化。比如，当

下时节，那种“清风明月本无价，近水远山皆有

情”的情致，就很美。 （王娜）

今天 中等阵雨或雷阵雨，局地暴雨 26～32℃

明天 中到大雨，局地暴雨 25～30℃

后天 中到大雨 25～30℃

风向：南风

风力：2～3级

（市气象台8月14日16时发布）

降雨增多，总算凉快一些了
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这些生活方式会让湿邪入侵吗
“三伏”是一年当中温度最高、湿气最重的闷热

天气，此时，人体阳气运行旺盛，是祛湿排寒的好时
节。反之，三伏天过度贪凉，湿气则乘虚而入，紊乱
脏腑功能，湿气重而百病生。南京市第二医院营养
科医生王霞介绍，祛湿防病还得从良好的生活习惯、
预防湿邪入侵做起。临床上经常有患者询问日常行
为及饮食是否会造成湿邪进入体内，下面是常被问
及的几个问题。

疑问1：头发不吹干、流汗不擦干，
湿气会留在体内吗？

王霞说，夏季运动、出汗后用冷水冲凉，女性洗
完澡后长头发没有及时吹干，都会把湿邪留在体内，
增加湿邪引起疾病的概率。头发潮湿或淋到雨没擦
干，寒湿进入体内就会引起不适，常见症状就是头
痛。出汗会让皮肤毛孔打开，湿邪就会趁机进入体
内。预防湿邪一定要把汗擦干、把头吹干。

疑问2：吃水果会导致体内湿气重吗？

夏季是许多水果上市的季节，不过有些水果中

水分较多，有人担心吃水果也会造成体内湿气重，这

样的担心其实是有些过度的。王霞建议“要吃对的、

适合自己体质的水果”，因为水果有寒热属性。湿气

重且体质偏虚寒的人（平时容易手脚冰冷），不适合

吃太多属性偏寒的水果；气虚体质的人（经常容易疲

倦、说话有气无力）尽量以蔬菜代替水果，如果真的

很想吃水果，建议可选择平性水果，如苹果、樱桃、蓝

莓等。另外，在冰箱中冷藏的水果，吃之前最好提前

取出放至常温，寒冷会伤害脾肾的阳气，让水分更难

排出去。

疑问3：“祛湿方”除了食材，还有哪
些方法？

在日常生活中，茯苓、薏苡仁、赤小豆、陈皮这四

味有健脾祛湿功效的中药常被人们拿来煮水、煮粥，

当作“祛湿方”服用。王霞介绍，“补其不足，损其有

余”是调整人体阴阳平衡的有效方法，茯苓、薏苡仁、

赤小豆、陈皮这四味药的确能健脾祛湿。除了祛湿

食材，可以尝试通过和缓的运动，身体微微汗出，也

可以起到一定的祛湿作用。晒太阳也是很好的补阳

方法，机体阳气充足，则湿邪等邪气不易侵犯人体。

疑问4：吃火锅是不是祛湿好方法？

生活在湿气重的地区，可以通过食用辛味食物

达到祛湿行气的效果。不过，也有人将这种方法生

搬硬套进自己的生活中，他们一感到身体困重，就会

吃上一顿麻辣火锅，认为吃辣椒发发汗，可以起到祛

湿的作用。有些人用这个方法十分有效，但有些人

吃完火锅后不仅没有缓解身体的困重感，反而加重

了症状，甚至出现新的不适感。

王霞表示，热辣的火锅还会给人带来一些健

康隐患，尤其是有胃肠道疾病的人群。很多人在

吃火锅时会通过喝冷饮来解辣，冰冷的饮料可能

会伤及脾阳，导致脾阳虚损，无力运化水湿及祛除

寒邪，易加重体内水湿的聚积，麻辣火锅的辛香味

很容易让人食欲大增，“饮食自倍，肠胃乃伤”，这

种暴饮暴食也会加重脾胃的负担，损伤脾阳，加重

湿邪的症状。

（据《江苏科技报》）

睡眠好不好，自己也能测
关注睡眠质量就是关注生活质量，关注睡眠就

是关注健康。失眠已经成为一个影响现代人健康的

重要问题，它不仅影响人的情绪，甚至能影响人的免

疫系统，更重要的是，失眠往往是身体潜在某种疾病

的外在表现形式之一。

◎睡眠质量自测

1.能在 30分钟内入睡。

建议睡前 1 小时不要玩手机，电脑。如果这也

不管用，可以稍稍推迟一些睡眠时间，等真觉得累了

再上床睡觉。

2.每晚醒来 5分钟以上不超过 1次。
如果夜里醒来几次，都是翻个身就睡过去了，不

代表有问题。
3.醒后 20分钟内能重新入睡。
如果只是偶尔不能重新入睡，可以下床做一些

放松活动，如看书等，但不要玩手机。
4.在床上，有 85%时间在睡觉。

◎睡得久不如睡得好

很多人信奉“8 小时睡眠论”，其实，睡够 4～5 个
小时睡眠周期更重要。

◎如何改善睡眠质量？

1. 在睡前 4～6 小时，不要服用含咖啡因或尼古

丁的食物或药物；

2.晚饭戒酒，因为酒精会兴奋神经，导致引起更

多的片段睡眠；

3. 入睡前避免过度饮用饮料，不要在睡前躺在

床上玩手机；

4.减少白天睡觉的时间和在床上的时间；

5.白天适当户外运动晒太阳，让您远离失眠；

6. 睡眠能力随着年龄增长而下降，主要表现在

老年人身上，不要刻意追求睡眠总时间。

◎什么原因会引发失眠？

1.睡眠环境改变。

比如，最近小区楼下开了一家烧烤店，很晚还营

业，吵得人睡不着；或是最近换了一张床垫，睡不习

惯等。

2.心理因素原因。

最近有一个重要的面试导致情绪紧张。

3.精神疾病。

老年痴呆症，抑郁症，焦虑症等。

4.身体疾病。

心脏病，慢性支气管炎，肺气肿等。

5.生物钟紊乱。

晚 上 用 手 机 玩 游 戏 、追 电 视 剧 ，造 成 生 物 钟
紊乱。

（据新华社）

服用三七粉
小心副作用

三七粉具有降低血黏稠度、活血化瘀、改善血

液循环等药用价值，所以不少人有平时冲服三七粉

的习惯。对于体质正常的人群来说，每天摄入 3～5

克最合适，且要避免一次性服用，比如把 5克三七粉

分 3次服用，同样能达到养生效果。一旦超量，三七

粉的以下副作用就会显现：

伤害肠胃。三七粉中含有较多的化合物，容易

附着在胃壁上，进而导致胃脏功能下降。

入睡困难。过量服用三七粉还会导致入睡困

难，因其具有活血化瘀的功效，进入人体后很容易

导致机体过于兴奋，进而无法顺利入睡。此外，三

七粉促进代谢的作用容易导致晚上食用过多出现

口渴问题，导致睡眠质量变差。

影响心脏功能。临床试验显示，如果一次性服

用过量的三七粉，容易引起房室传导阻滞现象，出

现心脏异常波动。 （据《燕赵老年报》）

秋季养肺
应综合调理

秋季调理应该是综合性的，因为五脏是相互关

联、相生相克的，“五脏相安无事，机体才能健康。”

◎补“阴”最好用食疗

秋季干燥，容易伤阴，可以适当吃一些滋阴润

肺的食物，但前提是合理膳食、平衡营养。有呼吸

系统慢性病的患者，可以吃一些百合、莲藕、蜂蜜

等，或者饮一点冰糖菊花茶，用食疗来滋阴润肺。

◎大笑、唱歌能宣发肺气

养肺的方法多种多样，大笑、唱歌，这些能够起

到“扩胸”作用的活动，对肺气的张扬、宣发是很有

好处的。中医有“常笑宣肺”一说，不同程度的笑对

呼吸器官、胸腔、腹部、内脏、肌肉等有适当的协调

作用。

◎腹式呼吸可以强身

腹式呼吸可以增加肺容量，尤其有利于慢阻肺

和肺气肿病人的恢复。方法：吸气时轻轻扩张腹

肌，在感觉舒服的前提下，尽量吸得越深越好，呼气

时再将腹部肌肉放松，需要注意的是，肚子一定要

有起伏。

◎按摩两穴，畅通鼻腔

迎香穴位于鼻子两边（鼻唇沟与鼻翼交界处），

经常按揉可以舒风解表，使鼻腔内气息畅通。另

外，轻叩背部肺俞穴（背后第三胸椎、左右旁开二指

宽 处）数 十 下 ，有 健 肺 养 肺 、预 防 感 冒 的 效 果 。

（据《燕赵老年报》）

中药餐饮，真养生还是智商税
中药茶饮、中药咖啡、中药面包、中药冰淇淋……

最近，一股“万物皆可入中药”的风潮在餐饮行业大火。

伴随中药餐饮逐渐“火出圈”，也有消费者表

达了自己的质疑：喝中药都要按照剂量服用，奶

茶、面包里的一点点中药成分有用吗？中医忌寒，

罔顾食物相生相克的中药冰淇淋真的可以起到养

生作用吗？

与此同时，还有消费者反映，号称添加了中药成

分的食品饮品，价格往往较高。市面上，38 元一个

的中药冰淇淋、52 元一个的中药面包售价普遍远超

同品类商品。那么，中药餐饮是真有养生效果，还是

一种营销噱头？

◎中药餐饮“火出圈”

太阳通明茶、太阴相思茶、枸杞百香柠……在北京

一家中药茶饮店，标有“药食同源”的展板清晰可见。

店内背景墙上，透明玻璃相框里展示着葛根、人参、天

麻、肉桂等中药材。在点餐区一侧，五六个大容量煮茶

壶排成一列，不同种类的药材在壶内熬煮，药香四溢。

该茶饮店饮品单显示，店内饮品主要分为奶茶、

果茶、现煮茶三大类。据店员介绍，店内共有 26 款

饮品，每款都融入了中药草本元素。

在另一家饮品店，店内除了有“晚安水”“元气水”

等中药茶饮，还推出了“枸杞拿铁”“紫苏山楂美式”等

含中药成分的草本咖啡，单价在20元-40元之间。

不仅是茶饮和咖啡，近两年，面包、火锅、冰淇淋

等多种食品饮品中都出现了中药的身影。将中药和

雪糕相结合打造的中医雪糕，黄芪养生包、荷叶消暑

包等养生系列面包……各种主打新中式草本概念的

中药餐饮，受到不少消费者青睐。

◎噱头大于实际功效

“中医一直有‘药食同源’的说法。”北京石景山

医院中医科主任任芳表示，如今，很多年轻人工作压

力比较大，饮食作息不规律，经常处于亚健康状态，

中医在养生防病方面很有优势。但对于中药餐饮，

任芳表示：“噱头大于实际功效。”

任芳认为，中药的专业性很强，每种食物的偏性

不同，每个人体质各异，适合的配方也不同。商家想

要在专业性和适配度方面做好很难，健康与味道好

之间也不容易平衡。

“目前来看，这些新兴的中药餐饮更多以宣传养

生观念、心理安慰和文化认同为主。”一位从事中药

药理学研究多年的业内人士提醒，中药餐饮不等同

于药品，消费者要保持理性。

（据《老年日报》）


