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调整！
湖南伤残津贴每月+94元，工亡抚恤金+38元

近日，省人社厅、省财政厅印发《关于 2024 年调

整工伤人员伤残津贴和因工死亡职工供养亲属抚恤

金的通知》（简称《通知》），明确对工伤人员伤残津贴

和因工死亡职工供养亲属抚恤金进行调整。

《通知》提出，从 2024年 1月 1日起，自《工伤保险

条例》实施后（2004 年 1 月 1 日后）至 2023 年 12 月 31

日前，按照《工伤保险条例》的规定，已享受伤残津贴

的在职工伤人员，其伤残津贴每人每月增加 94 元。

《工伤保险条例》实施前（2003 年 12 月 31 日前）发生

的工伤，其工伤人员中目前仍按月享受伤残抚恤金

的，同样参照此标准执行。本次调整后，伤残津贴低

于全省月最低工资标准第一档的，补足到全省月最

低工资标准第一档。

《通知》要求，从 2024 年 1 月 1 日起，对 2023 年 12

月 31日前已认定为因工死亡职工的供养亲属仍符合

领取供养亲属抚恤金条件并按月领取供养亲属抚恤

金的人员，其抚恤金每人每月增加 38元。

根据《通知》，已享受基本养老保险待遇，按照规

定调整增加基本养老金的人员，不再调整伤残津贴

和供养亲属抚恤金。

省人社厅工伤保险处工作人员介绍，自 2005 年

以来，我省连续 20 年调整增加工伤人员伤残津贴和

供养亲属抚恤金，均根据养老保险调整金额进行调

整。 （据湖南日报）

攸县徐公店
景区提质改造

本报讯（株洲晚报融媒体记
者/王军 通讯员/陈伟源 莫文轩）
连日来，攸县新市镇徐公店景区

绿色种养循环建设项目现场，施

工人员分工明确、安全有序地进

行屋顶盖面和墙体粉刷等工作，

现场呈现出一片热火朝天的忙

碌景象。

该项目总投资约 850 万元，

占地面积 200 亩，是一个集现代

农业技术、生态循环、科技研学、

农村经济发展于一体的综合性

示范项目。建成后，基地将以运

用现代微生物技术为核心，致力

于推广低成本、高效益的生态循

环养殖模式，为乡村振兴和文旅

融合发展提供可行的模式和全

方位的技术支持。

“为了保证项目进度，我们

抢抓晴好天气，安排工作人员加

班加点进行施工，确保在 12 月份

完成整个项目，进入投产。”株洲

宿新市徐公店休闲旅游发展有

限公司负责人肖喜华介绍，在旅

游经济稳步复苏的背景下，景区

练好“内功”就能更好地抢抓市

场机遇。

近 年 来 ，攸 县 立 足 自 身 优

势，精心做好绿色、红色、古色这

三篇特色文章，深度盘活丰富的

旅游资源，全力做强攸县旅游品

牌。目前，该县有 1 个国家 4A 级

旅游景区——酒仙湖景区，白龙

洞景区、新市徐公店生态景区 2

个国家 3A 级旅游景区，酒仙湖

村被评为全国乡村旅游重点村，

旅游资源熠熠生辉。

今天 多云，早晨局地有雾 11～15℃

明天 多云间晴，早晨局地有雾 10～

16℃

后天 北部多云间晴天，南部阴天有分

散小雨 10～17℃

风力：北风 2～3级

风向：北风

（市气象台11月18日16时发布）

时序渐往冬天去
时节越往冬天去，天气也逐渐明朗起来。

当下一年中最美的时候，我们会在晴朗的天气之

下，看着秋天越来越深，直到露出初冬的模样。

时序更迭，大自然也遵循自己的节奏，比如白菜有

一年中最美好的时候——就是现在。味道贼好。

从目前的预报来看，今天，多云到晴天，20～21 日

北部多云间晴，茶陵、炎陵受台风外围云系影响，有小

到中雨、局地大雨；24 日开始受冷空气南下影响，全市

有一次降温及中等强度降雨、北风风力加大天气过

程，北风 4～5级、阵风 6～7级，气温降幅 4～6℃。

天气越来越冷，过日子也要靠自己找乐趣。

比如，雨雾蒙蒙的天气里，和家人、朋友聚在家里，

放点音乐，做点好吃的，聊聊天，看看电视，也是高高

兴兴的一天；等到天气好了，就可以挑不太冷的时候，

出门走走晒晒太阳，心情也会很明媚。

中国人历来讲究“春发、夏长、秋收、冬藏”，在精

彩刺激也急功近利的时代，冬天可能是最有“偷得浮

生半日闲”的季节，有了大把大把做不了其他事的时

间，可以让我们静下来，做点慢悠悠的事。

（王娜）

近日，天元区马家河街道金龙社区党总支、金龙社区

新时代文明实践站联合长沙市一中株洲实验学校，开展

了一场以科学为主题的亲子活动。

在化学趣味活动中，青少年们变身小小艺术家，制

作出一个个独一无二的迷你漆扇。物理趣味活动中，

老师先用简单的“拿杯子”游戏，引导青少年们认识空

气和力，在老师的带领下，青少年们用卡纸折出惟妙惟

肖的“小鲸鱼”，并巧妙插入吸管模仿鲸鱼换气……此

次活动，深受孩子和家长的喜爱。图为活动现场。

株洲晚报融媒体记者/潘东晓 通讯员/陈灿 摄影报道

科学主题亲子活动
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蔬菜、水果是平衡膳食的重要组成部分，建议大家

餐餐有蔬菜，天天吃水果，并且要多吃深色蔬果。那么

深色蔬果都有哪些？吃了会有什么效果？

深色蔬果多指深绿色、红色、橘红色和紫红色的

蔬果，具体如下：深绿色蔬果如菠菜、油菜、芹菜、空心

菜、茼蒿、韭菜、西蓝花、猕猴桃等；红紫黑色蔬果如红

辣椒、红苋菜、紫甘蓝、紫洋葱、黑枸杞、蓝莓、桑葚、西

瓜等；橙黄色蔬果如胡萝卜、南瓜、西红柿、芒果、柑

橘、哈密瓜、香蕉等。

一般来说，颜色越深，所含的营养素密度越高，

营养价值越大。当然那些披着深色外套的蔬菜（如

红萝卜、绿萝卜、茄子、黄瓜等），其实是浅色蔬菜，应

注意鉴别。深色蔬果通常含有较高的维生素 C、钾、

膳食纤维、钙、镁、叶酸、维生素 B2、维生素 E、维生素

K 等营养素。这些营养素对维持身体正常功能、预防

疾病等具有重要作用。

此 外 ，深 色 蔬 果 还 含 有 多 种 天 然 色 素 ，这 些 色

素赋予蔬果特有的颜色。如 β-胡萝卜素、叶黄素、

花青素 、番茄红素 、玉米黄素等。花青素 、花色苷 、

番茄红素等是活性氧的有效清除剂，可清除体内的

自由基，抑制脂质过氧化作用，提高免疫力，促进皮

肤 代 谢 ，对 预 防 衰 老 、降 低 患 癌 风 险 具 有 重 要 作

用。叶黄素和玉米黄素均是胡萝卜素的衍生物，对

改 善 眼 疲 劳 ，避 免 眼 部 组 织 损 伤 ，预 防 老 年 性 白 内

障的发生、黄斑衰退等有积极作用。

那些被深色蔬果的“色”所吸引并坚持将它们纳入

日常饮食的人，最终出现了以下改变：

免疫力增强，健康状况改善 深色蔬菜富含抗氧化

剂、维生素和矿物质、特殊活性物质，有助于保持身体

健康，增强免疫系统的功能，降低感染、慢性病等的发

生风险。

视力改善与认知功能提升 深色蔬菜中的维生素 A

和胡萝卜素对眼睛健康有着重要的作用，有助于缓解眼

疲劳和改善视力。此外，深色蔬菜中的叶酸和其他营养

素对大脑健康和认知功能也至关重要。

体重管理更轻松 深色蔬菜富含膳食纤维，饱腹感强，

可减少其他食物的摄入。这对于控制体重、预防肥胖具有重

要作用。此外，膳食纤维还能促进肠道蠕动、预防便秘等。

精神状态更佳，生活质量提高 深色蔬菜中的部

分营养素，如维生素 B 族有助于缓解压力、改善心情；

叶酸则有助于预防抑郁症、阿尔茨海默病，提高和改

善认知功能等。

（据《大河健康报》）

这类降压药不要随意掰开吃
福建卫生报健康大使 、福建省级机关医院心内

科林建珍副主任医师介绍，不是所有的降压药都可

以掰开服用。

对于高血压治疗，常用的药物分为多种剂型，涉及

控释片、胶囊剂型、缓释片剂型等。

控释片：控释片是在药物外面包裹上一层“水进

得来但药出不去”的不溶性半透膜的外壳，再在外壳

上打一个能精准释放药物的微孔，这样能以相对均

匀稳定的速度释放药物，大大消除了因药物浓度波

动而产生的副作用，从而能保证 24 小时平稳控制血

压，也减少了患者每天服药的次数，随着药物释放完

毕，会把空壳排出体外。

因此，控释片不可咬碎、掰开、研磨服用，否则大剂

量的降压药会瞬间释放到体内，也称“药物倾泻现象”，

会导致血压过低，甚至出现黑朦、晕厥等休克症状。

胶囊型：胶囊剂型的降压药（比如缬沙坦胶囊），不

宜掰开服药，因为掰开不能准确控制剂量，同时可能增

加药物对胃肠道的不良反应。

缓释片：缓释片剂型（如硝苯地平缓释片）和控释

片工艺不一样，但目的一样，都是为了让药物在体内缓

慢释放，掰开会破坏它们的缓释结构，导致药物突然大

量释放，可能引起血压骤降或其他不良反应。

一般可以掰开服的药片上面有刻痕，如美托洛尔

缓释片可以沿着刻痕掰开服用，但也不可研磨服药。

普通平片或分散片：这类药物根据说明书情况，或

医生明确提出要求，可以掰开服用。此外，若药物没刻

痕，不建议用手掰、牙齿咬、小刀切等手段掰开，一来不

能精准剂量，二来可能有误伤风险，建议购买专用的

“切药盒”，可以简便、准确、安全使用。

提醒：患者在服用降压药时，不要自行掰开服用，

不要私自调整剂量，注意及时监测血压。

（据《福建卫生报》）

随着年龄的增长，皮肤和肌肉往往会失去紧致度，

手臂后侧的松弛区尤其明显。尽管手臂下垂并不影响

健康，但许多人还是希望通过适当锻炼来增加手臂力

量和肌肉量。锻炼手臂不仅能够提升生活中的日常功

能，例如拎重物、做家务，甚至和孩子玩耍，同时也有助

于预防肩背痛等问题。现在，介绍一个简单的居家练

习——三头肌踢腿（又叫三头肌后伸），它能帮助你强

化手臂，带来健康、充满活力的生活。

◎三头肌踢腿：适合所有人的手臂锻炼

三头肌踢腿是个简单、随时随地都能做的练习，无

论年龄或身体状况如何，只需一个水瓶即可开始。只

要每天花几分钟，就能帮助你增强手臂力量和紧致皮

肤。具体来说，坚持锻炼可以取得以下收获：

手臂紧实 三头肌踢腿对手臂后部有显著的紧实

效果，有助于皮肤的整体紧致度。

增强力量 锻炼会间接提高手臂力量，使你在日常

生活中更轻松地完成举物、推拉等动作。

改善姿势 强壮的手臂有助于维持直立的体态，从

而预防背部和肩部的疼痛。

◎三头肌踢腿的正确做法

选择姿势 可以坐在椅子上或站立完成该动作。

坐着时保持背部挺直、双脚放在地板上，站立时则微微

弯曲膝盖，避免给下背部过多压力。

握紧水瓶 双手握住瓶子，弯曲肘部，将瓶子置于

背后，同时肘部靠近身体。

后伸手臂 将手臂向后伸展，保持肘部不离开身

体，应感觉到三头肌的收缩。也可不借助重量，通过挤
压肌肉来完成动作。

控制回位 缓慢回到初始位置，保持动作的控制
感，以避免拉伤或受伤。每只手臂做 10 到 15 次，可进
行两到三组，每组间短暂休息。

◎提高三头肌踢腿效果的小技巧

运动控制 动作应缓慢且受控，切勿急于求成，以
便三头肌充分发力。

姿势正确 背部保持挺直，核心肌肉收紧，以防腰
部受力不均，同时也有助于增强核心力量。

呼吸协调 弯曲手臂时吸气，伸展时呼气，节奏感

有助于持久锻炼。 （据《大众卫生报》）

一天中有两个
“发胖时刻”

“发胖时刻”指的是上午 10：00-11：

00，以及 16：00-17：00这两个时间段。

“发胖时刻”并不是因为某个固定时

间点吃东西就一定会发胖，而是这个时

间点更容易产生饥饿感。如果这个时段

吃很多东西，过一个多小时又该吃中午

饭或晚饭了，饮食叠加就会引起热量超

标，导致发胖。

推荐两个控制饥饿感的方法：1。每

餐要保证一定量粗纤维，胃容易得到饱

感；2。尽可能把运动锻炼时间放在晚饭

前进行，运动后喝点水，食欲就不会太

强，“晚餐少吃”就比较容易做到了。

（据《燕赵老年报》）

“原地超慢跑”
真能减肥吗

近日，一种堪称“高效低强度”的减

脂运动火了起来，叫原地超慢跑，就是在

原地进行的超慢跑运动。与传统跑步相

比，它的速度更低，在家中即可完成，无

需任何器材、相对安全，一些网友表示自

己或身边的亲戚朋友通过这个运动瘦了

下来。不过，医生提醒，这个运动和普通

的慢跑相比并没有太大差别，只要是跑

步运动，都会有身体腾空的动作，任何有

腾空过程的运动对体重基数较大的人群

都不太友好，因为这个动作必然会对膝

关节有冲击，只是冲击程度有高低之差。

此外，每个人最大心率的 60%～80%

是减脂心率。想要达到这个心率，就不

存在真正意义上的“低强度运动”，只是

可能原地超慢跑的步幅、步频更容易被

一些人所接受。

作为一个确实很便捷的运动，中老

年人、长期久坐的办公族、焦虑人群、产

后康复人群等可以把它作为一项日常的

减 脂 运 动 。 医 生 建 议 ，可 以 每 次 运 动

35～45分钟，每周 3～4次，随着身体适应

度的提高，再逐渐变为每周 4～5次。

想要减肥，任何一项运动都需要长

期的坚持搭配合理的饮食，这必定是一

场持久战。对于大多数超重和轻度肥

胖症患者，可设定为每 3～6 个月之内，

将体重降低 5%～15%并维持，不要急于

求成。 （据《老年生活报》）

补气祛湿
试试荷叶泡水

材料：荷叶 5 克、炒薏仁 10 克、炒山

楂 3克、五指毛桃 30克、青皮 5克。

制法：将上述材料洗净，放入茶壶

内，加入适量开水，加盖浸泡 5分钟，加少

许冰糖调味，即可饮用。

功效：荷叶自古便有能“轻身”的记

载，对减重者常有裨益。荷叶与能补气、

行气、祛湿、消食的五指毛桃、青皮、炒薏

仁、炒山楂相配，可谓“祛湿不伤正”，“减

重不伤人”。也可作为高血压、高血脂、

脂 肪 肝 、高 尿 酸 等 患 者 的 日 常 保 健 茶

饮。需注意的是，孕妇忌用本方，血糖异

常者应去糖。 （据《燕赵老年报》）

每天5分钟三头肌锻炼
轻松应对手臂松弛

常吃深色蔬果 有助改善视力


