
健脾益气，食“艾”有方！

艾叶不止是蔬菜，更是药材，春季是食“艾”最佳时机，具有温经止血、散寒调经等功效
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宗地编号

或名称

126-2-B

130-8

面积

（平方米）

27457

11453.3

用途

工业用地

工业用地

容积

率

≥1.5

≥1.0

供地方式

完成征地拆迁

完成征地拆迁

成交总价

（万元）

556.00

231.93

成交时间

2017.1.16

2017.1.16

竞 得 人

衡阳市金泰阳包装科技有限公司

周炎

春季到来，艾叶飘香，此时的艾草既鲜

嫩又壮实，是食“艾”的最佳时机。 艾叶不仅

是一款常见的蔬菜， 也是一味实用的药材。

在民间为了治病祛邪， 也有三月三吃艾糍

粑，五月五门口挂艾叶、洗艾叶药浴的风俗。

艾叶味苦、辛，性温，归肝经、脾经、肾

经，具有温经止血、散寒调经、安胎、温胃、

杀虫止痒、灸百病、止泻痢、开郁等功效。

食篇

这个季节艾叶鲜嫩多汁， 可用于制作

艾叶糍粑、艾叶馄饨、艾叶粥、艾叶蛋饼等

美食。也可根据个人不同体质，用艾叶与

不同药材食材调配做成药膳食用。

A

艾叶饺子：将适量的新鲜艾叶、猪

肉、生姜洗净，混匀剁碎，加入适量食盐、

调料拌匀， 做成馅料。 以白面皮包成饺

子，水煮或蒸熟食用。

功效：具有散寒止痛、健脾益气的功

效。 适用于虚寒体质， 也适用于脾胃虚

寒、慢性腹泻、慢性咳喘等人群食用。

B

艾叶母鸡汤： 新鲜艾叶

15

克，老

母鸡一只。 老母鸡洗净切块， 放入砂锅

内，加入姜丝，煮开后再加入艾叶，见艾

叶熟即可， 用新鲜艾草煲鸡没有老艾那么

苦， 食之有一股浓香。 此汤可分两三次食

用，适合妇女月经期服用。

功效：缓解经期体虚、小腹冷痛、痛经、

月经过多、失眠多梦等症状。 艾叶性温，属

于湿热体质、 实热或阴虚火旺的人禁用或

慎用艾叶。

C

艾叶红枣煮蛋：艾叶（干品）

10

克，

大枣五枚，生姜三片，鸡蛋一只，红糖适量。

将艾叶、大枣、鸡蛋洗净，一同放入砂锅，加

适量清水煮沸，鸡蛋煮熟后去蛋壳，再入锅

煮

5-10

分钟，调入红糖，略煮溶解，去药

材渣取汁和蛋，饮汤食蛋。

功效： 具有温经散寒、

益气养血、 安胎养神的功

效。 适用于妇女痛经、 月

经不调、 崩漏或体质虚寒

的人群食用。 体有实热者

不宜多用。 此外， 妇女孕

期出现不明原因的出血 、

腹痛等症状， 需确诊病情后， 在医生的指

导下用药， 不可随意滥用。

药篇

春季雨水多湿气重，气温冷热无常，人

群流行性疾病如感冒、流脑、水痘、扁桃体

炎等高发。 艾是菊科植物，其茎、叶都含有

挥发性芳香油，能够抗菌抗病毒。

A

室内熏艾：用艾条进行熏烟

30

分钟，

能起到对居室消毒杀菌、驱除虫害、清洁空

气的作用， 对呼吸道传染病等也有预防效

果，且气味清香，无毒无害。 需要提醒的是，

有哮喘等呼吸系统疾病的患者要谨慎用艾

叶熏。

B

艾叶泡澡： 艾叶

30

克洗净放入布袋

中，放入锅中大火煮滚后改小火煮

15

分钟

后取出，将药液混入洗澡水中，调好温度，

身体入药水中泡

5

—

10

分钟即可。 可以预

防身上长疖疮生痱子，治疗湿疹，还可以很

快缓解皮肤瘙痒。

腰肌劳损光靠休息就能变好？

不同的人腰肌劳损机理不同，现代人更多的腰肌劳损是部分腰肌的消极怠工所致，因此关键的治疗是需要适当的锻炼

胡女士半年前查出有慢性腰肌劳损，

医生建议她多休息。 结果她“听话”得不得

了，每天不是坐着就是躺着休息，没想到前

两天一复查，毛病反倒是越加严重了。 医

生告诉她，她的腰肌劳损是睡出来的。

其实，不同工种的人，腰肌劳损的机理

是有差别的。 康复科医生用一个很直观的

比喻，解释了腰肌劳损的不同原因。

运动员、民工、白领及长期卧床、过于

瘦弱的人，他们一旦出现腰肌劳损，机理不

同。 如果你已中招，看看属于哪一类。

女白领累出腰肌劳损

休息半年后反加重

胡女士今年

42

岁，她是个特别操劳的

人，白天忙单位的事情，下了班回家还一个

人操持家务，洗衣、做饭、拖地……

因为长年辛勤劳作，胡女士经常会觉

得腰部酸痛。 起初，她以为是自己太累了，

坐下休息会或躺一晚就缓解了。 直到半年

前，她感觉到自己腰酸的症状越来越明显，

而且一发作起来也不像往常那样很快缓

解，于是上医院做了个检查，康复科医生的

诊断为“慢性腰肌劳损”。

当时，接诊的医生帮她进行了针灸、拔

罐、推拿等治疗，并嘱咐，她的病是累出来

的，需要好好休息。

治疗后， 胡女士确实感觉到整个腰

背都轻松了许多， 所以乖乖听医生的话

“好好休息”。 她一下子从事事亲力亲为

到一件家务事都不做， 下班回家后不是

坐着就是躺着休息， 心想这下总能慢慢

把腰给养好了。

可她怎么也想不到的是，半年以后，

腰部酸痛再次发作， 而且明显比之前的

更加厉害，按摩热敷也只能缓解半天，之

后就腰酸背痛得不行， 站立半小时不到

就酸得受不了， 恨不得成天躺着。 前几

天，她到医院就诊，接诊的医生说，她的

慢性腰肌劳损比以前更严重了。

“除了工作之外，我已经什么家务都

不做，回到家里不是坐着就是躺着休息，

我这腰怎么就会养不好， 毛病反倒越加

严重了呢？ ”听了医生的诊断后，胡女士

很是不解。

医生解释说，胡女士身材纤细，工作

是坐着的，上下班也是开车，平时又缺乏

锻炼，腰肌质量本就不高，再加上劳累、

疲劳引起的代谢产物堆积在肌肉内，不

能及时排出，就引发了腰肌劳损。 之后，

由于过长时间的休息， 腰肌的质量进一

步下降，对“负荷”的耐受能力下降，导致

生活中的许多动作都无法坚持， 继而加

重了腰肌劳损。

医生告诉记者：“腰肌的质量就是它的

工作能力，以及对负荷的承受能力。在医生

看来， 除了因劳累引起的腰肌劳损是通过

静养休息能缓解外， 现代人更多的腰肌劳

损是部分腰肌的消极怠工所致， 因此关键

的治疗是需要适当的锻炼， 提高腰肌的质

量，有足够的抗负荷能力，也就不容易劳损

了。

腰肌劳损这样锻炼

那么， 腰肌劳损的人如何进行康复锻

炼呢？ 医生设计了几种不同姿态下的腰肌

锻炼方法， 大家可以根据自身情况选择一

到两种进行练习。其中，坐位和站位特别适

合在办公场所展开， 对久坐所致的腰肌劳

损很有效。

1、仰卧位

第一种： 双桥运动： 双侧屈膝抬高臀

部，早期时可以将双手背垫于腰下，感觉腰

部没有压迫手背时， 坚持

5

到

10

秒钟一

次，

3

到

5

次为

1

组， 做

3

组为一次训练，

睡前和起床时各做

3

组，到后期时，可以慢

慢高度抬高，最高可以腹部与大腿平行。

第二种：单桥训练：单侧屈膝，另外一

下肢用被子垫高（双腿交替训练）。 早期时

可以将双手背垫于腰下， 感觉腰部没有压

迫手背时， 坚持

5

到

10

秒钟一次，

3

到

5

次为

1

组，做

3

组为一次训练，睡前和起床

时各做

3

组， 到后期时， 可以慢慢高度抬

高，最高可以腹部与大腿平行。

第三种：空踩自行车：双手分开摆于身

体两侧，双腿屈曲做蹬自行车的动作，开始

时可以小角度划圈，坚持

5

到

10

圈一次，

3

到

5

次为

1

组，做

3

组为一次训练，睡前和

起床时各做

3

组，到后期时，可以慢慢大腿

伸直后再屈曲练习。 练习完成后， 双手环

膝，蜷曲腹部，颈项前屈，做小幅度的腰椎

前后摆动，五六次后放松即可。

2、坐位

身体坐直，双手放在大腿上，肌肉保持

一定紧张，不让躯干很放松，即保持上身挺

直。 做身体前倾的动作，接近极限后坚持

5

到

10

秒钟一次，

3

到

5

次为

1

组，做

3

组为

一次训练，手部不要有任何支撑动作。 做身

体后伸的动作，接近极限后坚持

5

到

10

秒

钟一次，

3

到

5

次为

1

组， 做

3

组为一次训

练，手部不要有任何支撑动作。

3、站位

双脚分开略宽于肩部，双手叉腰，做前

后左右倾的动作

3

到

5

次， 接近极限后坚

持

5

到

10

秒钟一次，

3

到

5

次为

1

组，

3

组

为一次训练，可放松躯干腰腹紧张肌肉，缓

解酸痛。

受法院委托， 定于

2017

年

5

月

5

日

10:00

在衡阳市按传统拍卖

谢滨所有的、 坐落在衡阳市雁城路首峰小区

C

栋

301

室

(

产权证号：

00154963)

的房屋，建筑面积为

136.27m

2

，评估价

/

起拍价

41.79

万元，

竞买保证金

6

万元。

拍卖标的展示、咨询、保证金交纳

(

以到账时间为准，不接受资金代

付

)

，竞买手续办理时间截止

2017

年

5

月

3

日

17

时前。 保证金交纳账

户

(

账户名称：湖南省一亨拍卖有限责任公司，开户行：中国农业银行股

份有限公司常德城东分理处，账号：

18560301040000683)

竞买人凭付款

凭证及有效证件到衡阳市雁峰区先锋路

67

号正京元健康管理有限公

司

(

中国银行对面

)

办理竞买手续后，方可取得竞买资格。

详询：一亨拍卖咨询电话：

0736-7268110,13787360305(

胡女士

)

监督 电 话 ： 湖 南 省 高 院

0731-82206302

委 托 法 院

0734-

8707956

工商：

0734-8813121

许

详见

: www. rmfysszc.gov.cn.www.cdyhpm.com

湖南省一亨拍卖有限责任公司

2017年 3月 31日

陈 和 松 （ 驾 驶 证 号 ：

342623197309230576

， 档 案

号：

430400089950

）。

2017

年

3

月

21

日

22

时

30

分， 因再次

饮酒违法行为被我队查扣，

现驾驶证已被吊销， 但其本

人称驾驶证已遗失， 特公告

作废。

衡阳市公安局交通警察支队雁峰大队

2017 年 3 月 30 日


