
责编／黄洁 校对／肖夏 版式／肖青

2016 年 12 月 9 日 星期五

力荐三碗汤 助你来进补

俗话说“冬季进补，开春打虎”，冬季

是进补的大好时节，何不抓紧这个机会，

喝一碗适合自己的滋补汤？

1、党参牛肉汤，气血双补

做法：

①.

牛肉洗净切片 ，凉水下锅 ，水开

后撇去浮沫。

②.

山药去皮，切小块。 锅洗净后重

新烧开水，放入牛肉、党参、黄芪、枸杞、

姜片，大火烧开煮

15

分钟。

③.

盖上锅盖，转小火煎煮

1

小时。

④.

放入山药，再煮

30

分钟，煮到山

药软烂，调味即可。

功效：

党参是补气佳品，可补中益气、健脾

益肺、生津养血，常用于气虚不足导致的

乏力、气短，气血两虚导致的面色萎黄、

头晕，及病后体虚、营养不良等问题。 牛

肉同样具有补益气血、健脾和胃的作用。

党参搭配牛肉，补气血效果增强。特别

是熬夜、压力大、感觉疲劳的人，在冬日来

一碗党参牛肉汤， 可增强免疫力， 消除疲

劳。

提示

:

建议最好选牛腩或牛腱子肉， 用清水

多泡一会儿，有助于泡出血水。党参具有促

使发胖的特点 ， 要注意用量 ，

6

克以内为

宜。

2、灵芝鸡汤，增强免疫力

做法：

①.

将鸡去皮洗净，备用。

②.

陈皮浸软去果瓤。

③.

锅中放适量水 ，烧开后放入鸡 、灵

芝、枸杞、陈皮、红枣，文火煲

1

个半小时。

④ .

放入桂圆肉，接着煲

15

分钟，即可

调味享用。

功效：

这款汤中，灵芝有补气安神、止咳平喘

等作用。《神农本草经》将灵芝列为上上药，

可“益心气，补中，增智慧”。 《本草纲目》则

记载，灵芝能“坚筋骨，好颜色，久服轻身不

老，延年、疗虚劳”。

现代医学研究发现， 灵芝中有两大类

有效成分：一是多糖、多肽，能减少色素沉

淀、滋养皮肤、减少皱纹；二是“腺苷”，能减

少体内自由基的堆积， 延缓衰老， 加深睡

眠。

提示：

原则上，多数人都可以服用灵芝，但病

人在手术前后一周都不适合服用，胃出血、

胃溃疡等出血患者也不宜服用。 少数人在

服用灵芝后会出现过敏，需要警惕。

3、黄芪鲫鱼汤，健脾暖中

做法：

①.

将鲫鱼洗净，沥干。

②.

黄芪、莲藕洗净，胡萝卜去皮，切块

待用。

③.

锅内倒油烧至六成热，放鲫鱼煎至

两面金黄，再放姜片煸香。

④

烹入黄酒，倒适量清汤，放黄芪、红

枣、莲藕大火烧开，小火慢煲

1

小时。

⑤.

将胡萝卜放入锅中，继续用小火煲

15

分钟，调味即可。

功效：

机体在寒冬时节活动减弱， 新陈代谢

减慢， 黄芪能帮助体质虚弱、 容易感冒、

畏寒怕冷的人祛除寒气 。 鲫鱼有益气健

脾、 清热解毒等作用， 两者一起煲汤， 更

能补气血、 温脾胃。

提示：

适量喝此汤能健脾暖中， 但黄芪用量

不宜过多，

20

克左右即可。 炖好后吃肉、

喝汤皆宜， 每周

1～3

次。 此外， 如有手足

心热、 两胁胀闷、 大便秘结等症状的人不

适合食用。

（据 《生命时报》）

冬季需要一根参

人参大补元气、 丹参活血养心、 元参清喉利咽……

提到 “补气血 ” 和 “东北三宝 ”，

许多人会想到人参。 然而， 中药里很多

带 “参” 字的药材， 比如丹参、 苦参、

太子参、 元参等， 它们性味不同， 功效

各异。

这个冬季 ， 让我们看看如何用好

“参” 来调整身体。

人参大补元气

人参性温， 味甘微苦， 入脾、 肺、

心经。 它禀性中和， 能大补元气、 补脾

胃、 安心神、 益心智。 现代研究表明，

人参能增强人体的免疫机能。

大家冬季可以服用人参乌鸡汤， 来

益气养血， 安神。 用锅烧水至沸点后，

放入鸡煮去表面血渍， 倒出用水冲净，

随后将鸡 、 人参

(

用量以具体情况而

定， 参考量为

3~6

克

)

、 枸杞

5~10

克、 大

枣

3

个、 姜适量放入炖盅内， 加清水炖

2

小时， 放盐等调味即可。

婴幼儿、 少年、 血气方刚的青壮年，

有出血倾向者， 不可盲目用人参。 患疮、

疥、 痈或咽喉肿痛者， 也要慎用人参， 以

免加重病情。

丹参活血养心

许多大家熟知的活血通络药物如丹参

滴丸等， 都含有丹参。 它性味微寒， 有活

血化淤， 清心安神的功效。

冬季气候寒冷， 是心脑血管疾病高发

的季节。 推荐一款护心养心茶 ： 丹参

5~

10

克、 山楂

10~15

克、 红枣

2~3

个， 煎煮

成汤， 代茶饮用。 不过， 孕妇、 有出血倾

向的人应慎用， 也不要把它和牛奶、 葱以

及藜芦一起服用， 以免影响药效。

元参清喉利咽

进入深冬， 天干物燥， 加上雾霾， 很

多人感觉咽喉不适。 元参， 本称玄参， 后

为避讳康熙皇帝玄烨改名元参。 《本草纲

目》 称其能 “滋阴降火， 利咽喉”。

一般建议， 因外感风热或热毒蕴结咽

喉出现红肿热痛， 或者咽喉干燥疼痛、 肿

痛失音者 ， 可用元参

10~15

克 、 板蓝根

15~20

克、 青果

10~15

克， 煎汤少量多次

分服； 另一个做法是， 用玄参煎汤， 冲入

板蓝根颗粒。 但是， 脾胃有湿

(

患者常出

现大便溏泄、 身热口苦、 渴不多饮、 尿少

而黄等证

)

等人群忌服元参。 元参不宜与

藜芦、 黄芪、 干姜、 大枣、 山茱萸同用。

西洋参与人参互补

一般来说， 西洋参和人参都有补气生

津的作用， 但是人参偏于助阳， 西洋参偏

于养阴。 《医学衷中参西录》 认为 “西洋

参性凉而补， 凡欲用人参而不受人参之温

补者， 皆可以此代之。” 所以， 一些不适

合人参治疗和热补的人， 可服西洋参。 而

一些不适合西洋参调理的体质， 如脾胃虚

寒、 四肢寒冷等， 则可通过人参调理。

一般建议， 西洋参清晨服用较好。 可

将西洋参放米饭中蒸熟后切成薄片， 取适

量加冰糖泡水喝

;

也可将西洋参薄片含舌

下， 软化后咀嚼吞下。 或去正规药店购买

品牌的西洋参含片、 口服液。

还需提醒的是，吃西洋参时别饮茶，否

则可能破坏其中的有效成分。感冒期间，女

性痛经、闭经、白带多，孩子消化不良，都要

忌服西洋参。

苦参清热止痒

冬季 ， 不少人易出现足癣 、 皮肤瘙

痒、 阴道瘙痒甚至阴道炎等 “难言之隐”。

苦参性味苦寒， 能祛风毒、 清湿热、 杀虫

止痒。 现代许多妇科外用洗剂或栓剂如复

方苦参栓， 均含上述成分。

足癣和常见皮肤瘙痒， 可用苦参

30~

60

克 、 白鲜皮

30~60

克煎汤外洗 ， 或打

成药粉， 加入热水熏洗。 还可以在前面煎

好的汤药里加花椒

10~20

粒 ， 盐

10~15

克， 白醋适量， 趁热熏洗。 如果熏洗后症

状未减轻或加重， 应马上就医。

此外， 苦参还能祛湿火 、 利尿 、 导

湿 热 。 大 家 要 记 住 ， 苦 参 有 一 定 毒

性 ， 经过炮制才能用 ， 大家应到正规

药店购买。

沙参南润肺北养胃

许多人在购买沙参的时候， 会发现有

“南” 和 “北” 的不同。

南沙参， 润肺止咳。 南沙参为桔梗科

植物轮叶沙参、 杏叶沙参及其同属植物的

根。 一般来说， 南沙参更擅长补肺阴、 清

肺热， 又能祛痰， 对热伤肺阴导致的阴虚

燥咳、 咽喉干燥， 或者虚劳久咳， 痰中带

血均适宜 。 可用沙参

10~15

克 、 枇杷叶

10~15

克煎煮药汤 ， 冲服川贝粉

3~5

克 ；

或将三味药和梨

(

带皮

)

、 冰糖适量 ， 一

起炖汤当茶饮。

北沙参， 养胃生津。 北沙参为珊瑚菜

的根， 养胃生津的功效比南沙参强。 对热

病伤阴或阴虚津亏， 出现咽干、 口渴、 便

秘症状， 可将沙参配合麦冬运用。 取北沙

参

15~20

克、 麦冬

10~15

克， 煎煮成汤 ，

加入蜂蜜一勺， 搅匀温服。

需要提醒的是， 沙参也存在一定的禁

忌。 脾虚湿盛

(

常出现面色萎黄、 四肢不

温、 神倦乏力、 苔白或腻等证

)

或实热痰

多， 身热口臭者， 不宜选用。

（据人民网）

大雪节气到

养生重四点

12

月

7

日是

24

节气中的

“大 雪 ” 。 大 雪 时 节 ， 万 物

潜 藏 ， 养 生 也 要 顺 应 自 然

规 律 。 中 医 上 素 有 “ 春 夏

养阳 ， 秋冬养阴 ” 之说 ， 所

以从中医养生的角度出发 ，

大雪节气正是进补调的大好

时机。

藏： 重点保护呼吸道

大雪节气的特点是干燥 ，

空气湿度很低 。 天津中医药

大 学 第 二 附 属 医 院 保 健 科

主 任 王 铸 说 ， 冬 季 干 燥 ，

加 之 暖 气 较 热 ， 呼 吸 道 成

了 最 易 发 病 的 “重 灾 区 ” 。

他 建 议 ， 尽 量 增 加 室 内 湿

度 ， 多 喝 水 以 保 持 呼 吸 道

的 湿 润 。 如 果 室 内 空 气 太

干 ， 可 使用加湿器 。 一般来

说， 冬天室内的湿度在

30%

至

60%

之间是比较合适的 “度”。

这样的湿度下， 人体总体感觉

良好。

穿： 两个部位要保暖

大雪时节， 最重要的养生

即是保暖， 身体暖暖的， 气血

才会顺畅， 才可避免许多疾病

的发生。

保暖强调的是 头 和 脚 。

从 现 代 医 学 角 度 来 看 ， 头

部的血管密集 ， 耗氧量大 ，

热 量 散 发 也 多 ， 研 究 发 现

静 止 状 态 不 戴 帽 子 的 人 ，

在 环 境 气 温 为

15℃

时 ， 从

头 部 散 失 的 热 量 占 人 体 总

热量的

30%

。 从中医角度来

说 ， 头 为 “诸 阳 之汇 ”， 也

是应该重点做好保暖的部位。

“尤其是有心脑血管基础病的

人， 头部保暖更加重要， 对预

防脑卒中风等很有帮助。”

而俗话说 “寒从脚下起”，

脚离心脏最远， 血液供应慢而

少， 皮下脂肪较薄， 保暖性很

差， 一旦受寒， 会反射性地引

起呼吸道黏膜毛细血管收缩，

降低抗病能力， 导致呼吸道感

染， 因此在寒冷的大雪时节 ，

脚部保暖也应加强。

食:补肾强筋两骨汤

郑州市第三人民医院营养

科主任侯喜信说， 每年到 “大

雪” 节气， 都推荐大家煲 “两

骨汤”， 此时要补肾养肝 ， 肾

强精力旺盛， 肝好血运充沛 ，

才能抵御严寒， 同时需注意强

健筋骨。

冬季很适合吃牛羊肉， 能

助阳暖身， 牛羊的骨头熬汤除

了有这些效果外， 还有其他好

处。

羊骨温中补肾 ： 中医认

为， 羊骨性温 ， 具有补肾壮

骨 、 温 中 止 泻 的 功 效 。 现

代 研 究 发 现 ， 羊 骨 中 含 有

磷 酸 钙 、 碳 酸 钙 、 骨 胶 原

等 ， 补 充 骨 骼 必 需 的 营 养

物 质 ， 预 防 骨 质 疏 松 。 另

外 还 可 缓 解 筋 骨 疼 痛 、 腰

软乏力等病症 。

牛骨养肝壮骨 ： 牛骨有

补 肾 阳 、 壮 筋 骨 的 功 效 。

牛 骨 含 有 防 止 骨 骼 老 化 的

骨 胶 原 、 软 骨 素 ， 及 促 进

肝 功 能 的 蛋 氨 酸 及

B

组 维

生 素 、 维 生 素

A

等 ， 有 很

好的补肝效果。

按摩：“三窝”排毒法

进入大雪节气后， 气温走

低， 在注意保暖防寒的同时 ，

还可常常按摩腋窝、 肘窝、 膝

窝排排毒。

腋窝———除心火腋窝处

的极泉穴

(

腋窝顶点 ， 腋动

脉搏动处

)

是心经的重要穴

位 ， 可 以 祛 除 心 脏 的 火 郁

毒素 。

具体方法 ： 用左手按右

腋 窝 ， 右手按左腋窝 ， 反复

揉压至出现酸 、 麻 、 热的感

觉， 早晚各

1

次。

肘窝———去毒素肘窝有肺

经、 心包经、 心经这三条经络

通过， 常按可排除心肺火气和

毒素。

具体方法： 用掌在肘窝这

个位置连续拍打

5~10

分钟 ，

1~2

周拍一次。

膝窝———祛湿气膀胱经是

人体最大的排毒祛湿的通道，

而膝窝中的委中穴

(

膝盖里侧

中央

)

， 走膀胱经 ， 是这个通

道上的 “排污口”。

具体方法 ： 连续拍打

5~

10

分钟，

1~2

周拍打一次。

（据 《健康时报》）

公 告

为认真做好衡南县供销社系统

职工社保金断档补缴工作， 维护职

工切身利益， 请下列未办好缴费手

续的企业职工在

2016

年

12

月

15

日前与本人单位联系， 迅速办好社

保金补缴手续，逾期不办者，一切后

果自负，特此公告。

衡南县供销合作社联合社

2016年 12月 7 日

江口供销社（共计 91人）

刘金玉 彭许翠 廖丽华 贺小辉

廖小平 龙华生 王冬寒 谢银燕

阳军华 刘雪春 陆小平 肖桂军

蔡小梅 廖江平 陈云锋 罗桂秋

王社元 李小菊 王青艳 廖凯

罗建平 廖冬华 罗青生 蔡小莲

曹香英 刘文革 王如建 李辉

阳国英 李宁姑 刘贱生 罗俊

谢满军 廖湘平 杨满英 阳红梅

彭秋元 刘杏林 廖水涛 张桂平

罗玉兰 廖宏丽 陈英杰 张华乃

王林华 肖玲 刘玉兰 刘金花

徐荣 梁彬 贺元生 徐满元

廖辉华 廖艳 阳凤秋 刘江保

王小龙 刘秋菊 蒋春华 陈胜

陈濂 刘红军 廖冬连 贺淑梅

李国初 廖校生 罗四林 刘明珍

刘菊凤 谢顺华 罗检清 刘诗元

贺小菊 廖春娥 李秋平 陈湘江

胡庆云 阳红 王文英 廖义军

廖金生 罗魁 张水香 贺英

廖满生 许小伟 贺光荣 廖金菊

吴星 倪国生 廖湘元

茶市供销社（共计 75 人）

阳素平 王修会 王海明 刘大清

罗兵 罗桂香 王丽芳 黄春艳

江美玲 谢春华 倪菊花 许玲利

熊艮花 罗兰兰 莫姣英 罗晓仁

王小祝 罗国庆 王燕辉 谢玲丽

刘拥军 罗成平 谢美丽 罗海平

周小平 曹敦莉 罗兰东 雷秀莲

廖冬阳 刘大清 贺香梅 许胜利

周德军 刘珂 赵小珍 江桂玲

许文革 贺桂英 黄云 谢寒玲

贺淑华 许晓梅 江水清 刘姣利

贺九香 罗国平 胡美君 罗素兰

罗春元 罗美丽 许春娟 江国平

江孝高 莫琴琴 李文 彭丽霞

黄远汉 罗开意 许解生 罗金平

罗利兰 蒋美丽 许凌云 陈满君

江孝珍 王强 莫小平 江满姑

李健 周金贵 江习良 封加斌

赵湘玲 张华 刘丁华

鸡笼供销社（共计 57 人）

肖文艳 王华芳 肖华山 全丽华

张宏凌 蒋建军 谢培良 黄辉

全宏波 刘文利 尹建元 杨晓辉

全卫华 李小娥 秦永安 全步荣

龙淑梅 罗小明 黄建军 王田梅

吕瑛 廖辉 周平舵 陈雅丽

刘雪梅 王小玲 伍忠 李军

谢少华 张军 全裕英 张孝民

张利斌 伍红波 谭丽华 龙华丽

张堂样 刘丽华 张丽萍 段中平

张清衡 封加春 肖惠玲 陈芳

符攀 胡新龙 刘世华 肖建华

张朝辉 肖相顺 杨崇元 胡湘琼

成立志 王海军 张忠伟 胡中华

刘信军

栗江供销社（共计 49人）

陈远洲 欧春华 宁向东 刘铁雄

周小红 罗惠荣 陈小青 阳晓亚

李建明 刘国武 段远香 阳斌

杨少华 李卫星 王芳阳 肖标军

谢晓英 陈诗衡 刘小灵 王红轩

李赞 王小衡 郑少华 刘金云

王仁诚 李志荣 刘晓菊 王玉梅

李琴 刘飞跃 贺雪梅 王志军

王小军 陈振新 罗志刚 陈京江

王秋林 武俊宏 陈锡立 王海英

刘小春 康丽娟 王敏 刘志强

王富诚 刘益松 全玉桂 宁新国

刘建军

硫市供销社（共计 42人）

李春华 蒋东辉 刘杰 陈俭

贺承志 许正坚 樊美丽 周枚青

贺卫华 蒋小军 宁冬梅 谢玉梅

李翠英 陈雪峰 何承英 周兵

陈庆伟 陈伟 王诚高 王峰

蒋玉娟 唐代良 贺金花 唐清华

阳诗发 宁科松 周小江 宁团结

谢兵峰 陈学峰 刘恒 李承满

陈淑英 王元素 宁华君 贺晓英

陈苹 刘经菊 肖美艳 陈祚兰

段远见 蒋菊娥

向阳供销社（共计 43 人）

陆元伟 杨小洋 罗跃进 阳凤英

王彩云 贺卫红 朱小清 何金明

廖道伟 余庭青 谢金英 阳海龙

苏建衡 刘宏亮 刘志平 刘宣传

苏诗衡 罗晓军 刘宏花 陈红波

王金桔 李宏亮 徐伟建 何嫦嫒

刘程生 彭杨余 贺娟玲 阳祖清

董桂芳 熊亿生 谢静 熊洁

何银先 阳雪君 刘建军 倪秀斌

米鲜妹 罗强 蒋非飞 张正武

周立春 黄红艳 罗世秋

花桥供销社（共计 19人）

沈治国 沈青玲 曾金平 沈华安

李红艳 曾文清 唐花云 肖彬林

刘凌云 黄辉军 蒋建平 胡飞跃

唐清华 谭明星 颜冬梅 谢云花

何荣华 唐美艳 颜建军

泉溪供销社（共计 49人）

罗忠生 许佩金 胡建军 刘毕芳

付小东 王灵芝 张生宏 胡建平

胡政 黄小平 刘小丽 王标

彭述生 许伟华 罗太生 曾玉林

刘治明 胡运斌 黄海军 颜菊娥

万海燕 肖中华 曹友平 刘建华

李永忠 王方中 胡丰 肖飞

周宏 周建国 李荣友 阳建军

江友平 刘志英 许佩兰 罗金玉

阳美玉 黄小英 肖岸岩 阳雪凤

黄祖东 刘林 胡祯 刘淑媛

钟家英 颜小芬 匡艳春 朱建华

胡际花

县饮食服务公司（共计 5 人）

蒋淑君 刘雪姣 周亚军 王一武

龙江华

县供销商厦（共计 199人）

万利红 刘红伟 贺满莲 谭玲芳

李元华 钟吉林 王红花 唐华娟

胡清华 贺秋风 贺军姑 刘艳丽

何四秀 聂长香 罗祝玉 杨梅花

罗国祥 谭华丽 许亚莉 周素英

倪卫东 刘映辉 全宏芳 刘金蓉

罗艳 陈超英 胡冬梅 唐美玲

张丽萍 蒋小凤 凌朝阳 王卫华

龙忠余 曾琪惠 贺淑云 谢丽君

贺文明 凌兰英 邓桂春 张国荣

张淑云 曾艳辉 贺海燕 罗亚利

彭雪华 胡小喜 伍娅兰 杨凤

全香菊 谢雪娥 贺小玲 龙建伟

谢玲英 肖淑华 邱小飞 谢金英

阳解生 伍小龙 彭丽萍 欧阳桂香

陈双莲 吕新华 许衡花 陈小菊

杨小爱 倪梅 彭云秀 周敏

宁淑花 陈曙利 刘清蓝 罗锡华

徐丽红 王秋华 王芳美 邓新辉

夏彩云 陆燕 陈秋华 谢建平

李云梅 李魏华 李卫国 欧阳菊萍

刘洪 资广生 周淑梅 李志红

陈金花 刘建红 谢小平 唐小勇

蒋栋梁 张新辉 左琪琳 贺江华

邓文花 郝红梅 贺秋英 李平英

蒋祥英 甘晓兰 彭华容 易艳平

刘丽萍 肖运华 许喜兰 谢日生

尹嫦英 张美秀 刘桂芳 陈桂连

廖新翠 沈赞 谭小燕 蒋云春

谢树军 胡华国 伍国军 王小艳

陈英林 周淑娥 黄玲 徐淑连

杨新莲 周义军 张小红 李金凤

杨乾金 王小燕 周小春 左容

张丽华 胡红玉 谭林君 伍雪莲

王花 贺小军 张华梅 全梅英

肖元英 雷风云 全灵君 周小红

李鹏程 谢月娥 谢振荣 谢国维

彭萍 李晓花 阳文生 罗淑珍

何美莲 胡军云 蒋从秀 唐燕平

王解云 王常青 蒋小芳 肖黎明

蒋正 刘丽 陈书宝 阳丽英

周海华 唐建民 王元慧 周小红

陈娟 廖洁花 朱秋兰 张玉华

谢涛 李文霞 罗友生 廖建华

贺斌洁 陈海英 王朝霞 黄雪英

邱伟东 唐志琼 蒋萍燕 刘少仁

王一民 唐春莉 陈秀兰 秦明

谭亮 廖小明 廖高兵 阳桂花

王伦 罗林丽 贺晓红 彭艳萍

阳红英 刘月月 宁亚军

市清泉食品饮料厂（共计 21人）

李良英 张定宝 谢君辉 袁友兰

李一帆 左雪花 罗君丽 宁亚雄

李平平 李云贵 黄德生 谭耀纯

肖建新 罗燕平 谢浪平 陈锡联

邓德财 唐柏村 邓朝阳 肖爱民

全清华

县再生资源公司（共计 8人）

王平 全灵芝 杨红球 易小宝

谢中华 刘海军 刘小毛 李祚会

县装潢公司（共计 29人）

朱小兰 谭小兰 吕素华 陈江华

欧吉清 陆雪山 谢姣花 秦庆幼

胡大友 谢银花 杨军 倪余秋

周小军 张小春 阳运林 莫小淑

蒋青江 谢雪峰 周国志 凌云

颜凤仪 万亚军 赵艳丽 刘中云

蒋艳丽 邓斐 何辉 邓郡伟

何小健

县购销公司（共计 7 人）

黄志平 黄丹 欧建香 欧桂香

黄珍珠 蒋有东 欧爱国

县栗江集体商业（共计 12人）

封漠军 封漠颂 欧书香 赵武留

陈庆孝 肖顺生 唐真 周天利

占宏新 谢宏新 陈书仁 郑少华

县茅市集体商业（共计 2人）

刘学甫 张传芳

县花桥集体商业（共计 1人）

何菊香

县向阳集体商业（共计 1人）

刘建国

县车江集体商业（共计 16人）

蒋小红 吕书华 钟宪国 谢雪玲

陈卫东 何建香 陈玲 何玉贵

罗恒菊 贺立龙 武春梅 段雪生

何盛跃 宁顺生 刘玉秀 何朝春

县江口集体商业（共计 3 人）

廖吉梅 罗洪福 陶云祝

县泉溪集体商业（共计 8人）

刘昌宏 王丽君 付德余 李惠珍

欧成标 肖和平 肖爱平 李日珍

县茶市集体商业（共计 1人）

黄湘莲

县商业大厦（共计 4人）

周文帅 周玉良 沈浩 贺衡姣


