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换季养生 这些妙方帮您护肝

肝脏影响着人体的新陈代谢， 进

而影响到身体和皮肤的健康 。 换季

时， 有效地护肝能为来年带来更充沛

的活力。 美国时尚杂志 《

Cosmopoli鄄

tan

》 带来了护肝技巧 ， 快来看看 ，

为即将到来的秋冬换季时养生做好准

备。

1、 为什么要给肝脏排毒？

肝是人类体积最大的器官之一。

它不仅帮助人体抵抗病毒， 增强人体

免疫系统， 还促进消化， 快速检测并

分解有害物质 。 摄入的食物直 接 影

响肝 脏健 康 ， 给 肝 脏 排 毒 迫 在 眉

睫 ， 尤 其 是 在 换 季 的 时 候 ， 要 把

体内的毒素通通排出 。 不及时排毒

将引起消化不良、 手脚浮肿、 皮肤暗

沉等症状， 甚至引发痤疮， 还容易感

到乏困等。

2、 哪些蔬菜能给肝脏排毒？

想要给肝脏排毒， 就得每周花至

少

2

天的时间来吃蔬菜食谱。 如果担

心效果不佳可以连续

20

多天进行食

疗。 大部分蔬菜都对身体有好处， 蒲

公英汤能增强肝功能； 洋蓟有助于胆汁

的分泌， 促进消化； 黑萝卜富含人体所

需物质， 做沙拉或熬汤食用， 是更有效

的养生疗法。

3、 解毒茶

给身体补充水分是最好的解毒方

法。 可以根据自己的口味， 每天泡一些

植物茶。 水飞蓟茶可以解毒， 缓解消化

系统疾病和胆囊疾病； 姜茶有利于解决

睡眠问题， 加入一点蜂蜜或柠檬效果会

更好。

4、 解毒果菜汁

鲜榨的果汁或蔬菜汁也可给肝脏排

毒 ， 尤其是柠檬汁 ， 能够加快新陈代

谢。

（本报综合）

如何才能给肠胃“减负”？

专家提醒， 抓住秋补的尾巴， 好好调理身体

高热量、 高脂肪、 高蛋白、 高

盐、 高酒精、 高精细的饮食， 常常

使得人们的肠胃苦不堪言。 如何才

能给肠胃 “减负”？ 河北医科大学

第三医院营养科副主任雷敏提醒读

者， 赶紧抓住秋补的尾巴， 好好调

理一下自己的身体。

1、 清淡食物配粗粮

深秋季节， 人们在主食的调整

上， 可以多选择谷类粗粮和薯类，

蒸煮的干粮可以多选择煮玉米、 蒸

胡萝卜丝玉米窝头、 蒸红枣玉米面

窝头 、 燕麦蒸饭 、 蒸红薯 、 蒸土

豆、 蒸紫薯、 麻酱花卷等， 秋补的

粥和汤如山药红枣小米粥、 荞麦面

条汤、 金瓜大米葡萄干粥、 菜汁疙

瘩汤、 芋头薏米汤、 白萝卜丝玉米

糁粥、 百合银耳红枣大米粥、 芝麻

红薯紫米粥等， 这些汤汤水水都具

有良好的 “补水、 清火、 润燥” 作

用， 勿选择油条、 油饼、 月饼、 蛋

糕之类的高油、 高糖食物， 让您已

经 “不堪重负” 的身体好好调整一

下。

只吃粗粮不吃细粮也不可行 ，

建议粗粮每日

1

—

2

两 ， 薯类每日

4

两， 再搭配适量的白米白面。

2、 多喝汤水解油腻

秋季是调理身体的黄金时间 ，

减少糖果、 甜糕点 、 油煎炸食品

等 的 摄 入 ， 多 喝 水 ， 尤 其 可 以

选 择 红 茶 、 菊 花 茶 、 山 楂 玫 瑰

花 茶 、 红 枣 陈 皮 茶 等 ， 既 可 补

充 水 分 ， 又 可 加 快 身 体 的 新 陈

代 谢 ， 减 轻 大 量 脂 肪 和 酒 精 对

肝 脏 的 危 害 。 还 可 喝 些 水 果 汤

如 苹 果 银 耳 山 楂 汤 、 银 耳 红 枣

雪梨汤 、 芒果雪梨山楂汤； 杂豆

汤如绿豆红枣汤、 黑豆枸杞汤、 红

小豆百合汤； 蔬菜汤如白萝卜姜丝

汤、 胡萝卜红枣百合汤、 冬瓜莲子

汤， 既可补充水分， 又可补充营养

素， 可谓 “润燥、 秋补”， 为冬季

的到来做好储备。

3、 吃水果平衡消化

需指出的是， 对于调理失衡的消

化功能， 水果可是相当有效的， 水果

含有丰富的维生素、 矿物质、 膳食纤

维和有机酸。 如橙子 、 橘子 、 木瓜 、

石榴、 苹果、 芒果、 山楂等就能很好

地调整消化机能， 它们都有去腹胀 、

助消化的作用 ， 不妨每天补充些水

果， 最佳的安排时间， 在饭后

2

小时

左右 ， 每次

2

两为宜 。 如果摄入过

量， 很容易摄入过多糖分， 因此导致

摄入过多热量 ， 增加身体的代谢负

担。

另外， 甜食吃多了， 容易引发胸

闷、 腹泻、 胃口呆滞、

手脚不温等症状， 舌苔还容易呈白

色， 建议人们可选择苹果和番石榴 ，

慢慢减轻这些症状， 吃适量的番石榴

或喝半杯番石榴汁能有效控制腹泻 ，

而苹果带皮吃同样也有止泻作用。

4、 时令蔬菜改善体质

雷敏建议， 秋天要选择时令的新

鲜蔬菜如白菜、 白萝卜、 胡萝卜、 香

菜、 芹菜、 冬瓜、 茄子等， 蔬菜是碱

性食物， 饮食搭配要酸碱平衡。

蔬菜中含有丰富的维生素、 矿物

质、 膳食纤维和植物化学物， 在秋补

的季节对慢病的防治有很好的食疗功

效。 膳食纤维是人体必需的第七大营

养素， 又称 “物理扫帚 ”， 适量食用

能够防治高血糖、 高血脂、 便秘、 癌

症等疾病， 有所谓 “刮油 ” 的作用 。

许多人在节后出现的便秘， 多数人是

膳食纤维摄入量不足， 健康成年人每

日

25

—

30

克膳食纤维为宜 ， 如果摄

入过量， 容易引起腹胀、 腹泻等胃肠

不适， 增加 “胃肠道的负担 ”， 也容

易引起体内其它营养素的吸收障碍， 如

铁缺乏、 锌缺乏、 钙缺乏等， 有害身体

健康。 而许多人吃肉不吃菜， 吃精食，

每日的膳食纤维摄入量仅在

10

克左右，

急需从蔬菜摄入以满足人体对纤维的

需要量， 每日

1

—

2

斤蔬菜也不为过。

（据环球网）

“慈善进社区”

启动仪式在耀江花园举行

本报讯 （

记者

吴帅） 10

月

31

日上午， 衡阳市 “慈善进社区” 启

动仪式在雁栖湖耀江花园营销中心

前坪广场举行。 来自雁栖湖社区的

企业和居民现场参与慈善一日捐活

动， 现场共捐得善款近

10

万元。

活动现场， 衡阳市耀江实业开

发有限公司、 雁栖湖社区居委会、

湖南中大建设集团有限公司、 衡阳

市雁栖湖成龙成章学校 、 志邦物

业、 耀江物业、 名家物业以及社区

居民等纷纷献出自己的爱心 ； 随

后， 衡阳市慈善总会及衡阳市耀江

实业开发有限公司代表社区慈善爱

心人士现场向雁栖湖社区的

2

名困

难居民 “一对一” 捐助。

作为全国

500

强房企， 浙江省

耀江集团在又好又快地发展的同

时， 一直积极回馈社会， 承担品质

房企应该承担的社会责任和使命。 来

衡

14

年来 ， 耀江房产先后投资

5

亿

余元修建了望城路、 新杨岭排渍站、

雁栖大桥、 蒸阳北路延伸一期工程、

建设路改扩建工程、 成章小学雁栖湖

校区及雁栖湖安置房小区

7

大项城市

配套与公共设施， 极大地改善了雁城

北大门的交通状况， 提升了片区居民

生活品质。

近年来， 耀江房产大力推进耀江

花园文化建设， 通过社区邻里文化节

等多种形式的社区活动， 营造出浓厚

的邻里氛围， 增强社区凝聚力和居民

的归属感。 在开发商和街道社区的共

同努力下， 雁栖湖社区正在由一个新

建社区逐渐成长为一个和谐、 文明、

友善的新型成熟社区， 社区多次被评

为衡阳市 “十佳社区”、 省级文明社

区、 省级雷锋号志愿者工作站。

秋冬吃火锅

要好吃也要养生

秋冬季， 领上家人或约上三五好

友， 来一场火锅饕餮宴， 在寒冷的天

气中暖心暖胃 ， 是一个非常棒的选

择。 但火锅怎样吃更健康？ 锅底、 小

料怎么选更养生？ 涮肉、 涮菜又按什

么顺序更有益？ 记者采访了山西省煤

炭中心医院营养科营养师沙岩。

“对于锅底， 更多的人喜欢选择

麻辣锅。” 沙岩说， 麻辣锅由于含油

脂较高， 很多人在大快朵颐的同时会

吃进大量的脂肪和热量， 长期食用会

给身体带来极大危害。 建议大家选用

清汤、 菌汤或海鲜锅， 但尿酸高的人

不宜选菌汤和海鲜锅底， 清汤锅底热

量较低， 对身体有益。 喜欢吃辣的人

可吃清汤锅底， 蘸辣料。 如实在非辣

不欢的人， 建议选择鸳鸯锅， 且辣锅

开了， 可舀掉上面的浮油。 对于一般

的食材可在辣锅里涮， 但对于吸油量

大的食材， 如茼蒿、 娃娃菜、 腐竹、

冻豆腐等， 一定要在清汤锅里涮， 这

样可以减少更多的油脂和热量进入体

内。

通常火锅店备受欢迎的蘸料有沙

茶酱料、 香油料、 芝麻酱料， 但这些

小料热量极高。 因此建议大家再吃火

锅时学会自配小料。 如少量芝麻酱中

加入适量酱油、 清汤、 醋， 再根据自

己喜好加一些葱花、 香菜、 蒜末等，

喜欢吃辣的人这时可加一些辣椒， 搭

配出低热量的小料。

“吃火锅时间不宜太长， 因为火

锅反复沸腾， 易形成致癌物如亚硝胺

等， 时间应以一个小时到一个半小时

为宜。 火锅汤不能反复食用， 要及时

倒掉。” 沙岩说。

在吃肉类时， 不少人为了追求鲜

滑口感， 往往将食材稍稍一涮就吃。

“这样的做法其实很不卫生， 易导致

病原微生物、 寄生虫侵入人体。 建议

大家少量多次夹食， 如锅内还有肉，

又继续下生肉 ， 涮煮时间应重新计

算。 一般建议选择新鲜手切或机切肉

类如新鲜肉、 鱼、 虾等， 不建议选择

半成品， 如肉丸、 鱼丸、 虾丸等。”

此外， 吃火锅也讲究顺序。 “菌

类先放， 既可喝汤养生又可提鲜， 然

后煮叶子菜 、 其它配菜 ， 接着煮肉

类， 这样的进餐顺序可使更为健康的

膳食纤维、 维生素、 微量元素食用在

先， 有益身体吸收， 也阻止一些油脂

的摄入， 减慢碳水化合物进入体内，

以减缓血糖快速升高。 尿酸高的人建

议菌类、 肉类最后煮食。”

温馨小贴士：

1

、 吃火锅深色叶菜必不可少，

尤其是深绿色叶菜， 点菜种类要按

人数减一原则， 如五人吃火锅， 则

蔬菜种类应选择四种。 蔬菜不宜长

时间煮， 其营养成分易遭到破坏。

2

、 内脏作为代谢器官， 最易造

成微生物、 重金属、 农药残留， 最

好少吃。

3

、 内脏、 海鲜、 牛羊肉、 蘑

菇、 豆制品等易引起尿酸增高， 从

而引起痛风， 尿酸高的朋友少吃。

4

、 火锅中捞出来的烫食晾凉后

再吃， 以免刺激胃肠道。

5

、 有喝汤习惯的人可以先喝汤

后涮菜。 进餐过程中火锅汤由于反

复煮开， 会含有一些对人体有害的

成分， 因此不可再喝。

（据 《山西晚报》）

重阳节前夕， 珠江合创集团携手市慈善总会前往雁峰区敬老院、 石鼓

区角乡镇敬老院、 呆鹰岭镇敬老院及樟树乡敬老院为老人们送上慰问金、

食用油、 大米等， 并致以节日祝福。

我市首家茶文化主题步行街开业

本报讯（

记者

吴帅）10

月

28

日

上午，由万恒置业重拳打造的湖湘茶

文化第一街———万恒茶文化广场正

式开业。

当天上午

10

点， 开业仪式正式

启动。 广场上人潮涌动，徜徉于茶文

化步行街

,

一边是茶马古道、一边是制

茶工艺展示，每一间茶馆、茶舍都各

具特色，古韵茶韵相结合，让人流连

忘返，引得大家纷纷驻足留影；与此

同时，为维护万恒茶文化广场良好的

市场秩序，各大茶商代表纷纷上台签

下“诚信经营承诺书”，以此构建茶业市

场诚信经营体系，推进茶业市场健康发

展。

据了解，作为雁城首个茶文化主题

步行街，万恒茶文化广场汇集了全国的

70

名茶商、

133

间茶铺、

20

余家全国实

力茶叶品牌入驻，并且将开设茶博物馆、

茶艺培训等以茶为主题的特色服务，给

衡阳人民带来不一样的茶文化体验之

旅。 同时，万恒置业还将今后每年

10

月

28

日定为“衡阳喝茶日”，免费邀请市民

到万恒茶文化广场喝茶。

新版施工合同示范文本公布

由合同协议书、 通用合同条款和专用合同条款三部分组成

为规范建筑市场秩序、 维护建设

工程施工合同当事人的合法权益， 住

房城乡建设部、 国家工商行政管理总

局对 《建设工程施工合同 （示范文

本）》 进行了修订， 制定了新版 《建

设工程施工合同 （示范文本）》 （以

下简称 “新文本”）。 旧版同时废止。

据介绍， 新文本为非强制性使用

文本， 适用于房屋建筑工程、 土木工

程、 线路管道和设备安装工程、 装修

工程等建设工程的施工承发包活动。

合同当事人可结合建设工程具体情

况， 根据新文本订立合同， 并按照法

律法规规定和合同约定承担相应的法

律责任及合同权利义务。

新 文 本 由 合 同 协 议 书 、 通 用

合 同 条 款 和 专 用 合 同 条 款 三 部 分

组成 。 其中 ， 合同协议书共 计

13

条 ， 主 要 包 括 工 程 概 况 、 合 同 工

期 、 质 量标 准 、 签 约 合 同 价 和 合

同价格形式 、 项 目 经 理 、 合 同 文 件

构成 、 承诺以及合同生 效 条 件 等 重

要内容 ， 集中约定了合 同 当 事 人 基

本的合同权利义务。

通用合 同 条 款 共 计

20

条 ， 是 合

同当事人根据 《中华人 民 共 和 国 建

筑 法 》 《中 华 人 民 共 和 国 合 同 法 》

等法律法规的规定 ， 就 工 程 建 设 的

实施及相关事项 ， 对合 同 当 事 人 的

权利义务作出的原则性 约定 。 条 款

安排既考虑了现行法律法规对工程建

设的有关要求， 也考虑了建设工程施工

管理的特殊需要。

专用合同条款是对通用合同条款原

则性约定的细化、 完善、 补充、 修改或

另行约定的条款。 合同当事人可以根据

不同建设工程的特点及具体情况， 通过

双方的谈判、 协商对相应的专用合同条

款进行修改补充。

（据 《中国建设报》）
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市住建系统

深入学习十九大精神

推进重大工作施行

本报讯 （

记者

段吉良 吴帅

通讯员

谢志纯） 11

月

1

日 ， 市住

房和城乡建设局组织召开 “学习十

九大精神暨重大工作推进会 ” ， 通

过深入学习十九大精神 ， 紧密结合

住建系统重大工作 ， 众志成诚 ， 进

一 步 提 高政 治 站 位 、 提 升 专 业 素

养 、 转变工作作风 ， 力争在重点工

程建设 、 行业质量安全生产等各方

面取得崭新成就。

市住房和城乡建设局党员干部认

为 ： 党的十九大是在全面建成小康社

会决胜阶段 、 中国特色社会主义进入

新时代的关键时期召开的一次十分重

要的大会 ， 习近平总书记在大会上的

报告 ， 明确宣示了中国共产党 “举什

么旗 、 走什么路 、 以什么样的精神状

态 、 担负什么样的历史使命 、 实现什

么样的奋斗目标 ” ， 聚焦当下 、 着眼

未来 ， 是未来

30

年甚至更长时期内

中国共产党各方面发展的行动纲领 。

住建系统将围绕 “是什么 、 为什么 、

怎么看 、 怎么办 ” ， 全面准确宣讲和

学习好十九大精神 ， 并牢牢把握住建

工作的特点和要求 ， 转化为实实在在

的行动 ， 以饱满的热情 、 务 实 的态

度 ， 一方面确保今年各项重点工作圆

满完成， 另一方面科学谋划

2018

年全

市住建工作。

会议要求 ， 全市住建干部职工要

以完善城市基础设施为主线 ， 以保障

和改善民生为落脚点 ， 突出生态人居

环境 ； 切实采取有 效 措 施 ， 想 方 设

法 ， 全力推进项目建设 ； 严防死守 ，

倾力打造质量安全防线 ， 促进行业规

范有序大发展 ； 统筹城乡建设 ， 推动

住建事业继续稳步前行 。 会议明确了

下一步的重要工作计划 ： 以高度的政

治觉悟全面深入抓好建筑施工安全生

产大检查 ， 抓事故发生后的处置 、 抓

好质量强省 、 质量强市的考评以及抓

好工期控制 ， 实现我市建筑工程质量

安全标准化整体水平大幅提升 ； 以精

细化管理完善城市功能 ， 以旧城改造

为重点 ， 计划实施蒸湘南路延伸段等

道路的提质改造 ， 同步完善 配 套 设

施 ； 深化内涝点治理工作 ， 计划治理

红湘南路解放路口等主次干道内 涝

点 ， 力争用两年时间基本解决城市内

涝问题 ； 强化城市 道 路 （桥 梁 、 隧

道 ） 运行管理 ， 完成城市道路 、 桥梁

养护登记划分 ， 编制城市道路中长期

养护 （改造 ） 规划 ； 全面完善 “智慧

住建 ” 的建设工作 ， 以信息化管理提

高城市建设整体工作的效率和准度 ；

以特色化培植推动特色小镇建设 ， 致

力于打造一批国家和湖南省产镇融合

示范名镇。
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