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今天天气
多云转晴
27—36℃

后天天气
晴

28—36℃

明天天气
多云到晴
28—35℃

（市环境监测中心站、市气象台11日16时发布）

经历过这个城市的
夏天的人都知道，株洲的
盛夏，一点不比长沙、重
庆这样的“四大火炉”逊
色。太阳像火球一样，热
辣辣地炙烤着大地，让人

深深地记住那种名叫“炎热”的感觉。
今年夏天真正的热天，也许就从今天开始

了。市气象台说，从今天开始的未来一周，整个
城市将是多云或者晴天的天气，最高气温连续
一周都在35℃以上，实打实的高温天。

接下来的几天，每天都是酷暑天，你做好迎
接它的准备了吗？也不用太沮丧，夏天就该个
性鲜明。盛夏的热，常常会让人既恨但同时又
恋恋不舍。张爱玲形容童年悠长得像永生，但
能相当愉快地度日如年。那种感觉，其实，盛夏
又何尝不是。

所以，接下来的日子，冰啤酒喝起来，烤串
吃起来，再来几块冰镇西瓜，等候几场傍晚的穿
堂风和夏日暮色，才不枉虚度这个盛夏。

（记者 王娜）

未来一周都是高温天
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记者从教育部了解到，为贯彻落实今年政
府工作报告关于“今明两年职业技能培训 3500
万人次以上，高职院校扩招200万人，要使更多
劳动者长技能、好就业”的要求，日前，教育部、
国家发展改革委等六部门联合下发《关于做好
2020年高职扩招专项工作的通知》，要求各地全
面深化职业教育改革，进一步稳定高职扩招规
模，确保稳定有序、高质量完成2020年高职扩招
专项工作。

通知明确，各地要系统总结经验做法，做好
扩招各环节工作，向优质高职院校倾斜，向区域
经济建设急需、社会民生领域紧缺和就业率高
的专业倾斜，向贫困地区特别是连片特困地区

倾斜，在对退役军人、下岗失业人员、农民工、高
素质农民等群体单列计划的基础上，积极动员
企业员工和基层农技人员等在岗群体报考。各
地要统筹做好本地疫情防控和高职扩招工作，
适时组织高职扩招专项考试的补报名和招录工
作，为学生接受高职教育提供多种入学方式。

通知强调，中央财政继续加大对高职院校
扩招支持力度，各地要切实履行主体责任，加快
补齐办学条件，加大政府购买高职教育服务力
度，加强高职院校教师队伍建设，科学编制专业
人才培养方案，做好分类教育管理工作，严把人
才培养质量关，实现质量型扩招。

（据新华社）

六部门联合下发通知：

高职扩招向贫困地区
特别是连片特困地区倾斜
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《新华－波罗的海国际航运中心发展指数
报告（2020）》11 日在上海市虹口区北外滩正式
发布。根据报告，上海首次跻身国际航运中心
排名前三，仅次于新加坡和伦敦。以上海为代
表的亚太地区航运中心，保持了良好的上升势
头，全球航运资源配置能力加速“东移”。

指数报告显示，2020 年全球航运中心城市
综合实力前10位分别为新加坡、伦敦、上海、香
港、迪拜、鹿特丹、汉堡、雅典、纽约－新泽西、东
京。从前十强看，5个位于亚洲，4个位于欧洲，1
个位于美洲。新加坡保持领先态势，连续7年夺

冠；伦敦凭借高端航运服务的优势积累，重回次
席；上海在航运硬件设施和软环境建设上持续
发力，首次位列前三；雅典受益于“一带一路”倡
议的带动作用，排名升至第八位。

近年来，世界经济重心和国际航运中心“东
移”的趋势日益清晰。对比2019年与2020年的
排名，有11个亚洲航运中心城市的排名有所上
升，占亚洲样本总量的 60％以上。东亚地区表
现出色，上海、香港、东京位列前十，宁波舟山、
广州、釜山、青岛、深圳和天津分别位居第 11、
13、14、15、18和20位。 （据新华社）

中国疾控中心10日在官网公布了《2020年
6 月－7 月北京新型冠状病毒肺炎疫情进展
（二）》，通报提到，北京市新发地市场相关新冠
肺炎疫情已得到有效控制，河北、辽宁、河南、浙
江、四川、天津也均已有效控制与之关联疫情。

通报提到，初步判断此次的聚集性新冠肺
炎疫情是通过污染环境、物品、人员接触等多种
暴露方式导致的一起较大规模的暴发疫情。疫
情迅速扩散到北京市多个区和其他省份，并在
有关市场、家庭、单位等发生了29起新发地相关
聚集性疫情。

聚集性疫情类型包括10起公共场所聚集性
病例、13起家庭型聚集性病例和6起公共场所和
家庭混合型聚集性疫情。所有聚集性疫情的一代

病例的感染地点均为新发地市场；77例二代病例
中，感染发生地点主要为玉泉东市场、百事公司和
面面俱到等公共场所（共59例病例、76.6％）。

通报提到，根据流行病学调查及病毒基因测
序结果分析，引起此次疫情的毒株为L基因型欧
洲家系分支I，排除由动物病毒外溢传染人导致
本次疫情的可能。病毒如何引入市场以及在市
场内的扩散、传播机制正在进一步调查中。

通报提到，目前北京市等实施的综合防控
措施效果已经显现。自6月13日关闭新发地批
发市场以来已过20多天，接近两个最长潜伏期，
相关暴露人员继续发病风险已基本消除。高风
险环境、人群均已有效识别发现、处置并纳入管
控范围。 （据新华社）

北京疫情已得到有效控制

上海国际航运中心跻身全球前三

江西鄱阳
保卫战在水线下一米打响

7月11日，在鄱阳县鄱阳镇江家岭村，来自鄱阳
县城管局的党员干部在堤坝上给防水墙铺设防水
布，防止河水侵蚀墙体。

从7月8日晚开始，在江西省鄱阳县鄱阳镇江家
岭村，来自武警江西省总队机动支队的官兵与当地
干部、村民一起连续奋战，用沙袋和土石在昌江堤上
垒起了一道一米多高、三公里长的临时防水墙。河
水不断上涨，已经几乎要漫过防水墙上沿。装填沙
袋、铺设防水布、处置管涌泡泉，一场与洪魔对峙的
家园保卫战在水线下一米打响。

随着防汛压力持续增大，江西防总于7月11日
将全省防汛应急响应由II级提升至I级。

（据新华社）

饮食适量讲均衡1
▲进食苦瓜能够清心祛暑、提神除烦 图片来源于网络

纷纷红紫已成尘，
布谷声中夏令新。夏季
是阳气最盛的季节，天
气炎热而生机旺盛。此
时气血运行相应旺盛，
活跃于机体表面，更是
养心的最佳时期。

黑龙江中医药大学
附属第一医院心血管病
三科主任耿乃志说，在
临床工作中常常遇到这
样的情况：到了夏季，心
脏疾病患者增多。《黄帝
内经》有云：火热为夏，
内应于心，心主血、藏
神。中医认为夏天阳气
最炽烈，一旦阳气过剩、
心火过旺，不仅容易烦
躁发火，还会降低人体
免疫功能，从而引发各
种疾病。

同时，五脏之间存
在着一定联系。耿乃志
说，心为脾之母，夏季天
气炎热，人们为消暑往
往吃一些生冷凉爽的食
物或饮品，这极易损伤
脾胃，导致运化的功能
减弱。脾气弱，在中医
上 就 会 酿 成“ 子 盗 母
气”，致使心气不足，罹
患疾病。脾胃运化出现
障碍，还会使体内产生
湿浊，而湿浊阻滞在脉
络中，就会诱发胸闷、胸
痛等症状，严重者会造
成心肌梗死。

另外，中医认为“汗
为 心 之 液 ”“ 汗 血 同
源”。夏日炎炎，人体大
量流汗，出汗过多可耗
伤心气血，使心气涣散，
发生精神不振、心悸、乏
力等不适症状。为此，
耿乃志建议，夏季护好
心脏，要从饮食、起居、
情志三个方面入手。

夏季养心应先从膳食入
手，做到适量、均衡。耿乃志认
为，生活中有两种误区，一种认
为生病是身体虚，应该进补。
然而随着人们生活水平的快速
提高，大多数心脑血管疾病往
往因营养过剩引起血管硬化；
另一种误区是将低脂饮食理解
为“不能吃肉”，结果导致免疫
力下降，白蛋白降低。

古人说“五谷为养，五果
为助，五畜为益，五菜为充”，
意思是要以谷物类为主食，水
果、蔬菜、肉类作为副食，像金
字塔那样缺一不可。尤其是

夏季常吃的烧烤、冰镇饮料、
冰镇水果，不仅不利于胃肠，
还会使血脂、血糖升高，诱发
心脑血管病。当前这类疾病
已经趋向于年轻化。

夏季是应季果蔬种类繁
多的时节，吃绿叶菜有利于补
充叶酸，可降低心脑血管疾病
的发病几率。此外，多吃新鲜
可口、清淡易消化的食物，尤其
是西瓜、黄瓜、桃等应季蔬果，
可起到除烦止渴、清热解暑的
作用。还可以适当进食一些苦
味食物，比如苦瓜、蒲公英等，
能够清心祛暑、提神除烦。

夏季白昼时间延长，很多
人喜欢晚睡。其实夏季适时
地晚睡早起是正常的。《黄帝
内经》说“夜卧早起”，“夜卧”
的时间一般是指晚上10点至
11点，“早起”的时间指早晨5
点半至6点半。耿乃志建议，
起床后不要立刻锻炼，运动不
可太过剧烈。尤其是在疫情
期间，户外戴口罩会降低氧气
的摄入，如果运动量过大，会
因为严重乏氧而出现不适，甚
至发生意外。

午时养心宜小睡。中午

11时至13时是心经运行的时
间，此时全身气血运行旺盛，
也是一天中阳气最旺的时间，
不宜做剧烈运动，以免增加心
脏负担。小睡片刻时间不宜
过长(半个小时左右)，闭目养
神亦可。耿乃志告诫，饭后不
要马上午睡，睡姿尽量卧位。
办公族应将头靠在椅子上，把
脚抬高放置。

傍晚，吃完晚饭半个小时
后，可以做一些放松身心的活
动，如散步、跳舞等，有助于促
进夜间睡眠。

起居规律需正常2

夏天随着气血循环加快，
人的情绪自然上下波动，心神
不宁、心烦气躁等症状较为普
遍，晚间辗转难眠，心理学上
称之为“情绪中暑”，又叫“夏
季情感障碍”。耿乃志强调，
这些都是“暑易伤气”“暑易入
心”所致。因心情不好而彻夜
难眠时，不要通过吸烟、饮酒
来减轻心中的烦闷。

耿乃志建议，夏日里要想
保持平和的心态，首先要营造
清凉的环境，多多欣赏优美动

听的音乐，回忆美好往事。还
可以尝试运用呼吸放松心情，
譬如在绿树成荫的公园，傍晚
时双脚岔开与肩同宽站立，合
上双眼，两臂自然下垂，然后
深呼吸，让鼻腔缓慢吸气，随
之张开双臂，想象气息充满胸
膛。扩展到极限之后，气沉丹
田，再经过口腔逐渐往外呼
气，并将双手慢慢放下。这种
呼吸练习有助于身体充满朝
气，消除燥热带来的不安。

（摘自《中国中医药报》）

情志平和少发火3
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腰酸背疼腿抽筋，手脚四肢都发凉，这时候
可能有人会说，来点药酒化瘀。喝药酒真有用
吗？

北京中医药大学中医学院教授贺娟介绍，药
酒的主要成分是药和酒。其中的酒，药食两用，
可以通血脉，但有耗散之性。最重要的是，最初
药酒配伍用的是度数低的黄酒、米酒，而非现在
大多数人用的烈性高度白酒，长期服用高度药酒
易耗散元气。

此外，很多人对活血化瘀还存在以下认识误
区。

误区一：有痰湿不除就化瘀。痰分为有形之
痰和无形之痰，血液中的高血脂、高血糖、胆固醇
等代谢产物就对应着无形之痰，无形之痰增多，
血液黏稠度变高，运行不畅就会形成瘀血，即痰
湿血瘀。

误区二：老人活血不补气。人体的元气、肾
气会随着年龄增长而逐渐衰退，人体血液循环需
要气的推动，如果此时活血不补气，就会越用越
瘀。

误区三：活血不行气。气瘀会导致血瘀，出
现一些实质性病变，如女性常见的甲状腺结节、
乳腺结节、子宫肌瘤。这种情况下活血需要先解
瘀、行气，才能更好活血。

误区四：只活血不通阳。阳气能够温煦血
液，不让血液流动阻滞，如果血瘀已经形成，活血
必温阳。

专家还提醒，活血药最好晚上服用，但不能
长时间连续服用；活血化瘀不能只听“经验”，有
病还得找医生对症下药。

（摘自《浙江老年报》）

帕金森病患者由于存在震颤和强直等问题，
导致手部功能受到影响，日常生活能力随之下
降。因此，指导患者进行针对性的手功能训练尤
为重要。

手指行走。该练习仅需准备一张白纸，画上
十字交叉的两条线，指导患者用食指和中指模仿
双腿，立于纸上，沿着所画线进行前后左右的来
回行走。在食指中指熟练后，可以尝试进行食指
无名指、中指无名指的模拟行走练习。

手指上楼梯。准备一个“小楼梯”（可用书本
垒成），用食指和中指模仿双腿，进行上下来回爬
楼梯练习。

顶格画线。准备一张带有横线的纸，用患侧
手执笔，在横线内画波浪线，波浪线的顶端尽量
碰触但不超过上下横线。对于难以完成相邻两
根横线内画线的患者，可以先从三根线或四根线
内画波浪线开始练习。

此外，帕金森患者在日常生活中可以通过一
些简单有效的活动技巧，降低活动难度，以便进
行自我照料。比如，患者系扣子时往往动作缓
慢，可在系扣子之前做3至5次以下动作：五指指
尖聚集，屈肘，使指尖碰触到同侧肩头，之后快速
向外甩手，手指外展至最大，再次收回来，反复进
行。进餐时可用粗布或胶带对筷子持握处进行
缠绕，或使用辅食勺等方式，缓解手抖对进餐的
影响。

（摘自《老友时代报》）

大热天精神不振、心悸、乏力？

养心安神，夏日正当时

活血化瘀别被带偏了

帕金森患者可多练手指


