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健康小知识：

绿豆凉性，荔枝性温，可治风火牙痛。抓一把绿豆，放七粒去壳的干荔枝，加水煮，将
绿豆煮熟，连荔枝、绿豆一并吃了，可缓解牙痛。

夏季并不是肝病的高发季节，但是因为
夏季炎热，肝火旺盛，人体水分易丢失，食物
易滋生细菌等原因，容易让肝脏在此时增加
负担。那么，夏季该如何护肝养肝？记者进
行了了解。

多喝柠檬水

肝脏若是多了外界的各种负担，给其
“减负”的最好办法就是排毒。

而水则能帮助加快新陈代谢速度、排出
体内的杂质与毒素，减轻肝脏的负担。

每天起床后就先喝一杯温的白开水，它
可以唤醒全身的机能。也可以尝试在水中
加入柠檬，柠檬的酸性可以促使肝脏生成胆
汁，有利于身体排毒。

每天摄入水量为8-10杯，每次300毫
升即可。

常吃排毒菜

瓜果蔬菜都是加速新陈代谢、排毒的
好食物，而有些蔬菜则更加利于排毒。包
括甜菜、萝卜、卷心菜、紫甘蓝和芝麻菜
等，或是含有硫元素的蔬菜，如洋葱、大
蒜、花椰菜，它们都可以增强身体的排毒功
能。每天吃这些蔬菜就能增强肝脏的解毒
功能。

经常做按摩

除了食疗之外，适当的给身体做一些按
摩，也能达到排毒作用。

当身体处于平躺姿势的时候，轻柔地按
摩胆囊和肝脏部位，大约位于身体右侧的肋
骨下方。按摩有助于促进肝脏部位的血液
循环，进而改善全身代谢功能。

补足矿物质

在日常饮食中摄取到足够的矿物质，也对
身体有好处。例如镁、钙、钾、锌、硒和锰等。特
别是对于肝硬化患者而言，要补充比平时更多
的维生素及矿物质，以激活肝脏功能。

远离酒和药

大家都知道，酒精对肝脏功能极为不
利。有肝损的人一定要戒酒。

另外，不少人身体不适时，习惯到药房
买非处方止痛药来吃，但这类药物可能含有
对乙酰氨基酚，经过肝脏代谢后，可能产生
部分有毒代谢物，使肝脏受到损害。

多吃蛋白质

鸡蛋、豆腐、牛奶、鱼、鸡肉、芝麻、松子等

“高蛋白、低热量”的食物，是肝脏的最爱。这
些食物中丰富的蛋白质就像肝脏的“维修工”，
能起到修复肝细胞、促进肝细胞再生的作用。

正常人每天摄取的优质蛋白应该多于
90克，对于肝功能受到损害以及减弱的人来
说，适当多吃高蛋白的食物更有利于肝脏恢
复健康，防止它进一步受到伤害。

适当摄入糖

大部分人都不知道，糖是保护肝脏的重
要物质。每克葡萄糖能提供人体所需要能
量的70%左右，如果一个人长时间处于缺乏
能量的状态，就会影响肝脏功能。

除糖尿病患者外，普通人可以按体重计
算每天自己应该吃多少糖。每公斤体重摄
取1克糖，60公斤重的成年人每天可摄取的
糖不应超过60克。按照这样的标准，不但不
会减寿，还会对健康有益。

一般来说，糖类的主要来源有米饭、面
食、白糖、蜂蜜、果汁、水果等。

补充维生素

B族维生素包括，维生素B包括维生素
B1、维生素B2、维生素B6、维生素B12、烟
酸、泛酸、叶酸等。它们就像体内的“油库”，
它能加速物质代谢，让它们转化成能量，不
仅能给肝脏“加油”，还能修复肝功能、防止
肝脂肪变性，进而起到预防脂肪肝的作用。

爱喝酒的人尤其要多补充点，因为B族

维生素能增强肝脏对酒精的耐受性，从而起
到护肝作用。由于B族维生素能溶解在水
里，在体内滞留的时间只有几个小时，因此
必须每天补充。

另外，维生素E能起到阻止肝组织老化
的作用，健康人每天摄入12毫克维E即可。
如果患有肝病，每天则至少需要补充100毫
克，才能以满足肝脏需要。

夏季，给肝脏“减减负”

多喝柠檬水 常吃排毒菜 经常做按摩
□□记者记者黄珊黄珊

通山县城区供水改造工程于2014年6
月11日在咸宁香城都市报发布招标公告，
现将招标公告作如下补充：

招标公告第五条：“购买招标文件时需
法人和建造师携带：法定代表人和委托代
理人（委托代理人必须为本工程拟派项目
建造师）持本人身份证、法人资格证明书和
法定代表人授权委托书、《公司营业执照、
资质证书、网员证、安全生产许可证、企业
法人代码证、税务登记证、二级及以上建造
师证、安全生产考核证、五大员证（安全员、
预算员、材料员、质检员、施工员）如投标人
提供的五大员证不是岗位证，而是岗位培
训合格证，则投标人还需提供岗位培训合
格证相关人员为投标人正式员工的相关证
明（劳动合同和社保证明）、当地检察院出
具的无违法记录证明、类似工程施工经验
业绩等原件加盖红章的复印件一套。”补充

为“购买招标文件时需法人和建造师携带:
法定代表人和委托代理人（委托代理人必
须为本工程拟派项目建造师）持本人身份
证、法人资格证明书和法定代表人授权委
托书、《公司营业执照、资质证书、网员证、
安全生产许可证、企业法人代码证、税务登
记证、二级及以上建造师证、安全生产考核
证、五大员证（安全员、预算员、材料员、质
检员、施工员）如投标人提供的五大员证不
是岗位证，而是岗位培训合格证，则投标人
还需提供岗位培训合格证相关人员为投标
人正式员工的相关证明（劳动合同和社保
证明）、当地检察院出具的无违法记录证
明、类似工程施工经验业绩、外省企业进湖
北省建设厅备案、外县企业进通山县住建
局备案等原件加盖红章的复印件一套。”

通山县自来水公司
2014年6月11日

通山县城区供水改造工程招标补充公告

国家一直提醒人们不要滥用抗生素，用
药应科学。其实科学用药不仅对成人来说
很必要，对小宝宝来说更重要，因为宝宝的
各种器官发育不完善，对药物专业性、安全
性要求更高。

但是现在很多新手父母照顾宝宝方面
缺乏经验，尤其在宝宝一些常见病的用药上
存在误区。

比如很多人在小时候有感冒上火等父
母给随便吃一些成人药物的经历，一些成人
用的三黄片甚至牛黄解毒片被送到宝宝嘴
里。

专家警告，儿童器官发育尚未成熟，直
接用成人药会严重伤害儿童的肠胃功能。
而且成人用药减少的份量难以科学掌握、科
学定量；成人药品中的部分成份不适合儿

童，儿童必须慎用。
比如前面提到的去火药物牛黄解毒片，

是一种家庭常备泻火解毒的中成药，但是滥
用此药会对人身体器官产生诸多损伤。对
于身体器官娇嫩的宝宝更是不合适。专家
提醒父母应该选用三公仔小儿七星茶等宝
宝去火专用药，因为三公仔小儿七星茶是专
门针对宝宝体质的，药性温和，能够安全有
效为宝宝去火。而且不是单一清火，也能对
肠道、脾胃起综合调理功效，起到“标本兼
治”的作用。

而且成人药物很可能伤害宝宝肠胃等
消化器官。而三公仔小儿七星茶这类宝宝
专用药则是冲剂型的较多，口味也适中，方
便宝宝服用，冲服过程还能培养宝宝多喝水
的习惯。

专家提醒：宝宝生病要选择儿童专用药物
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热 烈 祝 贺 咸 安 彩 民 中“ 超 级 大 乐 透 ”二 等 奖 73 万 元

翘首期盼的 2014 巴西世界杯足球大赛拉

开战幕，湖北体彩为广大球迷、彩民朋友准备了

饕餮盛宴。

6 月 11 日，由省体彩中心联合武汉卓尔足

球俱乐部、武汉电视台文体频道，举办了一期

《燃情世界杯》特别栏目“世界杯说吧”板块的节

目录制，许多球迷、彩民聚集一堂，共享激情世

界杯。

卓尔名将与彩民共话世界杯卓尔名将与彩民共话世界杯

《世界杯说吧》首期节目以说球、侃球、做游

戏为主。省体彩中心相关负责人、武汉卓尔足

球队教练员刘五一、助理教练员郑斌和主力球

员吴龑、朱挺、姚翰林、谭斯、李行，以及湖北体

彩的业主、彩民们来到现场，参与了节目录制。

节目将在今晚 6:30于武汉电视台 5套播出。

在“世界杯模拟竞猜”环节，业主和球员代

表队对 6月 13日的开幕赛各进行了 1000元的模

拟投注。其中，业主代表队投注 700 元巴西胜、

300 元巴西平；球员代表队投注 700 元巴西胜、

200元巴西平、100元巴西负。

游戏环节后，由湖北体彩提供的“巅峰之

战”即开票作为奖品现场发放，多人现场刮出了

大奖。

湖北体彩盛宴准备好了湖北体彩盛宴准备好了

为迎接世界杯的到来，湖北体彩准备了内

容丰富的菜单。随着一场别具特色竞猜世界杯

湖北启动式在黄石举行，全省范围内的各类竞

猜活动全面启动。

在武汉，《现场侃球论彩》、玩竞彩游东湖、

木兰山、竞彩点实票 PK 等活动将相继举行。还

有宜昌的“全民竞猜有奖”、十堰的“三人足球比

赛”、荆州的“竞彩校园行”、恩施的“猜冠军中大

奖”等活动，都将让彩民、球迷们为之疯狂。

此外，为让彩民享受到足彩、竞彩带来的别

样情趣和好运，体彩也做了精心准备：

——全程竞猜，让球迷、彩民乐个够。世界

杯期间，竞彩开售全部 64场比赛，传统足彩设计

有多期胜负彩、半全场和进球彩，同样囊括了全

部赛事。

——销售延长，可以尽情享受竞猜。比赛

日期间，竞彩、足彩均将大幅延长销售时间，保

证彩民有足够的购彩时间，增加中奖机会。

——优质服务，让彩民舒心购彩。目前，各

体彩网点已装扮一新，各种竞猜世界杯的资料

一应俱全。

看球就去体彩网点看球就去体彩网点

世界杯期间，最好的看球去处是体彩网点，

诸如看球沙龙、竞猜联盟、猜球有奖等各类活

动，将在体彩网点大量开展。

许多体彩网点还特别添加了电视机、空调、

电脑、饮水机等硬件设备，就是为了创造舒适、

舒心的购彩环境。

湖北体彩还准备了大量竞猜世界杯的特

刊、折页资料，在体彩网点，各类世界杯信息随

时可以查询。

到体彩网点看球，还可享受体彩销售人员

的贴心服务，这里有热情的迎送服务、优越的看

球品彩款待，还将提供及时咨询和独到赛事推

荐。

在体彩网点里，无论是看球还是买彩，你都

不是一个人在战斗。浓郁的世界杯气息和竞猜

氛围，带给球迷、彩民朋友的，不仅是看球的激

情和乐趣，还有激发灵感后的好运。（（王克娜王克娜 ））

世界杯激情开战 湖北体彩盛宴迎客


