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维生素C大家都不陌生，因为它的抗氧
化作用和清除自由基等功能，很多商家开始
大打美容养颜牌，维C泡腾片也深受欢迎。可
效果好不好呢？

中国疾控中心发文提示，维生素C少了
不行，但也不是多多益善，所以对于正常人，
千万不要长期把泡腾片当作日常必备，有可
能会得不偿失，最好的补充方法还是通过日
常饮食的蔬菜水果中获取必需的维生素C，
这样才是最靠谱的方法。

维生素C有什么作用？据介绍，维生素C
有很强的抗氧化作用，并且作为羟化过程底物
和酶的辅助因子，可以促进细胞合成、皮肤胶
原蛋白的合成，而且还可清除过多的自由基。
另外，维生素C可以促进神经递质的合成，帮
助维持正常的学习记忆能力。

维C功能强大，但也不是越多越好。根据
资料显示：维C毒性很低，长期摄入1000毫
克/天无不良反应。但是，当大量服用，摄入量
超过3000毫克/天会出现腹泻、胃肠紊乱、草
酸和尿酸排泄量增加、肾结石的形成增多等
不良反应。

我国推荐维生素C的可耐受最高摄入量
（UL）为2000毫克/天。有的人因为泡腾片口感
好，当饮料喝，一天会服用两三片（维C泡腾片维
生素C含量一般为1000毫克/片），再加上日常饮
食中蔬菜水果中的维生素C，一天摄入的维生素
C就超过了可耐受最高摄入量。另外，维生素C泡
腾片中加入了很多糖、钠和香精等，这些成分的
过多摄入也给健康造成了负担。 据光明网

维C不是越多越好
不要长期把泡腾片当日常必备

立春，是一个略带转折色彩的节气，俗
话说一年之计在于春。立春之后天气开始
回暖，最严寒的时候基本过去，人们开始闻
到早春的气息。“阳和起蛰，品物皆春”，过
了立春，万物复苏生机勃勃，一年四季从此
开始了。

刚刚过去的新春佳节，丰盛的菜肴摆
满桌，亲人朋友齐聚一堂，喝酒成了联络感
情必不可少的环节，但过量饮酒最易伤肝，
再加上假期作息不规律、玩乐无度、经常熬
夜，这都是肝功受损的主因。

中医认为，“久视伤肝”。长期使用电脑、
看电视，都属于久视，会造成用眼过度。“肝
开窍于目”，久视很容易使肝血不足，进而影
响肝脏功能。初期表现为眼圈发黑、眼睛干
涩、疲倦、头晕、头痛以及注意力不集中等，
严重的还会出现脏腑失衡和各种病症。

立春养生有讲究，节后养肝正当时！三
溪堂中医保健院副主任医师吕旭阳对初春
养生有自己独到见解：立春后如何养肝？

《黄帝内经》曰：“春夏养阳，秋冬养阴。”立
春过后，阳气生发，应顺应天地阴阳之气，
养肝阳。此时，人体阳气犹如刚刚发芽的幼
苗，气血已经从内脏开始向外走了。一旦肝
阳不足，无法温养筋脉，便容易腿脚抽筋，
夜间睡觉时更为严重。此外，肝阳不足，还

会导致怕冷、脸色发青等，一定不要忽视。
据吕旭阳介绍，人体五脏之中的肝脏

属木，如果春天我们的肝气旺盛而生发，那
么人也会精神焕发。若肝气生发太过或者
肝气郁结就容易导致肝脏的损伤，到了夏
季就容易发生寒性的病变。因此，顺应天时

变化对自己的日常饮食起居及精神进行相
应的调整，未病先防，有病防变，加强对肝
脏的保健正当时。

食疗补肝血。通过饮食补肝血，是不错
的方式之一。苋菜含丰富的铁，可经合成红
细胞中的血红蛋白，有携带氧气的功能，可

促进凝血、造血等功能。黑芝麻可滋养肝肾、
养血润燥，是补肝肾、益精血的食物。所以，日
常吃点黑芝麻，也有助于补肝血。

省酸增甘。春日宜省酸增甘，以养脾气。
立春后，阳气初生，饮食应适当增加辛甘温性
的食物。辛甘食物可帮助发散阳气，温食利于
维护阳气，如山药、春笋等。植物泡茶饮也是
帮助肝脏降火简单有效的方式之一，金银花、
蒲公英、菊花等都是不错的选择。

同时，运动每日必不可少。春季万物复
苏，空气清新，正是采纳自然之气养阳的好时
机。应该多去户外散步、晒太阳等，让气血通
畅，瘀滞阳气疏散，提高免疫力。

确保良好的睡眠时间和质量，也是养肝血
最简单有效的方式之一。人卧血归肝，良好的
睡眠有助于养肝血，还可促进肝脏的解毒与修
复。一旦过子时不睡，就会造成肝血不足，因此
一定不要熬夜。此外，午时小憩一会，可养肝
肾，进而有利于养肝血，促进肝脏健康。

从心理学角度看，保持良好的心情也是
养肝的法宝之一。肝，有疏泄的功能。当情绪
过激时，尤其是暴怒的时候，容易导致肝气亢
奋，过度消耗肝血，使得肝血亏虚。因此，要保
持良好的心情，遇事不急不躁、三思而后行，
平日多与朋友、家人交流，保持心态平和，有
助于养肝血。 全媒体记者 吕斌 文/摄

立春养生有讲究 节后养肝正当时

浙江开平企业管理咨询有限公司受义乌海创房地产
开发有限公司的委托，对经开区中心区C地块前期物业
管理项目进行公开招标，现将有关事项公告如下：

1、招标项目简况：
物业名称：经开区中心区C地块
物业类型：住宅、商铺
项目情况：义乌经开区中心区C地块项目用地面积

43820.17平方米，总建筑面积138375.44平方米；地上建
筑面积92013.13平方米，其中住宅建筑面积86279.34平
方米，商业建筑面积4390.54平方米，住宅物业管理用房
建筑面积645.42平方米，地下建筑面积46362.31平方米。

2、投标人资格要求：国内具有独立法人资格；具有
义乌市住房和城乡建设局颁发的义乌市物业服务企业诚
信手册；具有较强的经济技术实力和良好的行业信誉；且
参加本次招标活动前三年内，在经营活动中没有重大违
法记录的物业服务企业。投标人义乌物业服务企业信用
等级为E级的投标将被拒绝，以“义乌市建设行业信用信
息公示平台”公示为准。

3、报名时间和地点：2022年2月15日至2022年3月4日
15:00前（上午8：30－11：30，下午13：30-16：30，节假日除
外）到浙江开平企业管理咨询有限公司报名并购买招标文
件。招标文件每份收取资料工本费500元人民币，售后不退。

招标单位联系人：桑天荣 联系电话：13575580674
代理机构联系人：赵棋明 联系电话：0579-85317081
代理机构地址：义乌市贝村路178号6楼
4、递交投标文件截止及开标时间：2022年3月7日10:00。
5、报名时所需资料：（复印件或扫描件加盖单位公

章，原件核查）：
（1）单位营业执照副本复印件；（2）法定代表人授权

书和被授权人身份证复印件；（3）义乌市物业行业诚信手
册复印件等资料。

请投标人在购买招标文件前务必先以电话的方式与
联系人取得联系。

义乌海创房地产开发有限公司
浙江开平企业管理咨询有限公司
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招标公告

糖尿病人群：

可适量食用无糖汤圆

现在，汤圆馅料大多是甜味的，所以其
食物成分中白砂糖极为常见。为控制好血
糖，糖尿病人群应当在日常生活中减少白
砂糖这类精制糖的摄入量。如果单从摄入
糖分的角度考虑，糖尿病人群适合选择无
糖黑芝麻馅的汤圆。

从营养成分表中可以看到，这种汤圆
的碳水化合物含量仅为26.4g，是各类中含
量最低的。由于选用木糖醇增加甜度，既不
会影响血糖，还能在不降低口感和味道的
前提下，减少精制糖摄入，满足糖尿病人群
在节日里的需求。

但这并不意味着糖尿病人群就可以
大量进食无糖汤圆，因为除了要控制精制
糖的摄入量外，我们还要控制总能量的摄
入。因此，无糖汤圆的食量最好控制在 60
克至80克。

另外，如果是自制汤圆的话，建议在
汤圆的糯米皮上做一些改动，增加一些红
薯、紫薯等富含膳食纤维的薯类主食，制
作成汤圆皮。这样既降低了糯米的升糖指
数，还提供了更多的维生素、矿物质和膳

食纤维，对健康十分有利。

高血脂人群：

尽量选择板栗汤圆和紫薯燕麦汤圆

汤圆馅料的甜度要归功于白砂糖或
木糖醇，但是软绵流沙的口感，则主要
来源于馅料中的油脂，高血脂的人群对
于油脂的摄入要格外注意。从营养成分表
中可以看到，市售汤圆中脂肪含量较低的
汤圆有板栗汤圆和紫薯燕麦汤圆，而花生
汤圆的脂肪含量最高。所以，高血脂人群
尽量选择脂肪含量低的汤圆。除花生汤圆
外，五仁汤圆和无糖汤圆的油脂含量也较
高，尽量不要选择。

自制汤圆时，馅料建议选择紫薯、南
瓜、板栗等食材，避免选择坚果类食材。另
外，高血脂人群对于糖分的摄入也有限制，
所以自制馅料中，最好也选择用木糖醇代
替白砂糖增加甜度。

在这里，教大家一个山楂紫薯南瓜
馅料的制作小方法：将山楂、紫薯、南
瓜去皮去籽蒸熟后，加入融化后的黄
油、炼乳、适量木糖醇调味，捣泥后放
入锅中翻炒至略干，置入冰箱冷藏，随
用随取即可。

胃病人群：

可以少量进食煮汤圆

由于糯米不好消化，很多有胃病的人不
敢进食。其实，在中医食疗中糯米具有补中
益气、健脾止泻的作用。只是进食方式会影
响到它的消化吸收，如果是用来煮粥、酿酒
等，就相对好消化一些；如果蒸制成糕饼，则
不太容易消化。所以，胃病人群可以少量进
食煮汤圆，但对于炸汤圆、蒸汤圆或烤汤圆，
甚至是酸奶汤圆甜品等就不要轻易尝试了。

自制汤圆时，可在汤圆皮中增加一些养
胃健脾的食材，来减轻糯米黏腻的不适感，比
如具有养胃作用的山药、芋头。另外，用嫩豆腐
一起揉面，可缓解甜腻汤圆刺激胃酸分泌所引
起的不适。同时，馅料中增加一些理气的橘皮，
可改善进食汤圆后引起的胃胀不适感。

接下来为大家介绍一款中药材养生
汤圆——橘皮玫瑰汤圆的做法。

原料：用橘红、糯米粉和适量白糖作汤
圆皮；用鸡内金粉、玫瑰、白糖、黄油、面粉
作汤圆馅。

制作方法：橘红研粉与白糖和匀，加入
糯米粉、开水混合成面团。鸡内金粉、玫瑰
碎末、白糖、黄油及面粉拌匀成馅，包制

成汤圆即可。
用途：疏肝理气、健脾消食。其中，橘红为成

熟橘子外层红色果皮，味甘微苦、性温、气味芳
香、入脾肺经、燥湿健脾；鸡内金味甘性平，具有
健脾胃、消食积的作用；玫瑰花味甘性温，可以
疏肝解郁、行气活血。三者合用可疏肝理气、健
脾消食，比较适合胃部不适的人群食用。

减肥人群：

控制总能量摄入，可以选择酸奶汤圆甜品

减肥人群最主要的是控制总能量摄
入，所以一定不能进食太多汤圆，50 克到
60克就足够了。此外，这类人群在吃汤圆时
最应该注意吃法。水煮的吃腻了，油炸的能
量太高，烤制的又需要烤箱，所以可选择酸
奶汤圆甜品的方式来满足食欲，还不必担
心能量超标。

只需将煮好的汤圆沥干水分放入碗中，
加入无糖酸奶即可。如果要追求美感的话，可
放一些坚果、水果碎等食材，既增加了维生
素、矿物质的摄入量，口感还好，也会给你的
减肥食谱中增加一份特殊的香甜。不过需要
注意的是，这道甜品是用来代替早餐或晚餐
的，如果是在正常三餐外，再加这么一份甜
点，估计减肥就事倍功半了。 据新华网

立春以来，三溪堂参茸部内具有保肝护肝作用的灵芝孢子粉特别受市民欢迎。

咳嗽是寒冬季节儿科门诊最常见的就
诊原因，咳嗽期间孩子的饮食注意事项也是
家长最常关心的话题。总的来说，孩子咳嗽
期间，饮食以清淡、易消化为主，概括为“三
宜三忌”。

宜多喝水 水可以在一定程度上稀释呼
吸道的分泌物，利于孩子咳出痰液。平时一定
要让孩子多喝水，首选温开水。对于1岁以上
的孩子，可以喝一些添加蜂蜜的温开水，能起
到止咳润嗓的作用。

宜喝山药粥 山药具有健脾养胃、益肺止
咳的功效。孩子咳嗽了，可以煮点山药粥，山
药可以切成块状也可以切片状，米可以选择
大米、小米，粥煮好之后再搅拌下即可。

宜食清淡食物 孩子在咳嗽期间，消化功
能有所减弱，会出现不同程度的食欲下降，吃
清淡食物不会加重肠胃负担。清淡食物指的
是少油、少糖、少盐、不辛辣的饮食，也就是口
味比较清淡的食物，包括稀粥、清汤面、蔬菜
等。在咳嗽期间可以吃水果，但应该选择应季
的水果，如秋冬季节选择苹果、梨等。在寒冷
的冬季可以把水果蒸煮后给孩子吃，避免生
冷的水果刺激孩子的肠胃，引起腹泻。

忌寒凉食物 当孩子咳嗽时，一定不要让
他们食用寒凉食物，比如冷饮等。从中医角度
看，人体只要一受寒，就容易导致肺脏受到伤
害，出现咳嗽症状。因此，如果患儿在咳嗽时
依然食用寒凉性食物，就会出现肺气闭塞的
问题，进而导致治疗效果受到影响，甚至可能
导致病情加重。

忌油腻辛辣食物 油腻辛辣食物会导致
患儿咳嗽症状更加严重，也会导致痰液增加，
并且痰液较为黏稠，不容易被咳出。

忌鱼腥虾蟹 如果孩子咳嗽有痰，那么鱼
腥类的食物也不能食用。主要是因为鱼腥类食
物有一种特有的腥味，会对患儿呼吸道产生刺
激，进而导致咳嗽症状加重，痰液变多，不利于
治疗。海鲜类食物也会让一些过敏体质的孩子
食用后发生过敏反应，对于一些过敏性咳嗽的
孩子来说，就是雪上加霜。

据北京青年报（图片来自网络）

当前正值冬奥盛会，观看精彩比赛时，
点燃了很多冰雪运动爱好者的激情。享受
冰雪运动时，一不小心出现踝关节扭伤、关
节脱位、肌肉拉伤等急性损伤怎么办？专家
提醒，在享受冰雪运动快乐的同时，要做好
保护措施，避免意外受伤。

例如在短道速滑的场地上，有些滑冰
爱好者常因身体接触摔倒和撞击，造成肩
关节脱位和肩锁关节脱位。在这些紧急状
况下，掌握正确的损伤处理方法十分重要，
避免急性损伤发展为慢性损伤。

在冰雪运动中发生踝关节扭伤，即俗

称的崴脚怎么办？崴脚究竟损伤了哪些结
构？崴脚后常出现脚踝部位疼痛、压痛、肿
胀，脚腕关节活动受限，无法负重行走等症
状。踝关节扭伤通常伴有韧带损伤，从而使
踝关节的稳定性、平衡协调感觉及定向活
动能力下降。

运动中最常见的踝关节损伤是外踝扭
伤，而大部分的踝关节扭伤都涉及距腓前
韧带损伤，会导致脚踝关节运动能力大大
降低。反复发生踝关节扭伤会引起反复受
伤、长期关节不稳定、早期退行性骨改变及
慢性疼痛等临床表现。一项针对篮球运动

员的研究发现，踝关节重复扭伤的可能性
几乎是首次损伤的5倍。

通常踝关节急性扭伤要拍X线片，以
排除骨折。急性的踝关节扭伤不伴有骨折
大多可以保守治疗。专家介绍，保守治疗方
法包括使用护具保护踝关节；在充分保护
关节的前提下，适当负重行走，有利于扭伤
的恢复；进行冰敷；尽早采用弹力绷带加压
包扎，有助于减轻肿胀等。

此外，如果在运动中发生挫伤、骨折怎
么办？针对挫伤的急救处理措施，专家建
议，一旦出现活动受限，应立即给予伤者冰

敷，以控制肿胀和软组织的出血。轻微挫伤只
需局部制动、休息、抬高患肢，很快可消肿愈
合；重度挫伤除了基本处理外，应及时就医。

一般来说，在运动中出现的骨折都是闭合
性骨折，针对性的急救处理主要有固定和镇痛
两方面。骨折固定可以阻止骨折移位或复位失
败，使该部位免受进一步损伤并减轻疼痛。在
紧急情况下，移位风险低的骨折首选夹板固
定。另外，充分镇痛也是急性骨折的重要处理
措施。骨折固定、冰敷、抬高患肢和使用镇痛药
物等都有助于减轻疼痛。在进行急救处理后，
应及时将伤者送至医院进一步治疗。据人民网

扭伤、挫伤、骨折怎么办？这里有一份急救指南

宝宝咳嗽护理的
三宜三忌

元宵节中医教你
汤圆的养生吃法汤圆的养生吃法

又逢正月十五元宵节，面对琳琅满目、各式各样的汤
圆，患有慢性病的人群该如何挑选？今天，中医教大家汤圆
的养生吃法。

具体数值参考自市售汤圆外包装袋上的营养成分表（以
每100g为例）。

吾夫骆立强，福田街
道下骆宅村人，义乌中学
退休，因病医治无效，于
2022 年 2 月 11 日 23 时去
世，享年 66 岁，尊重骆立
强生前遗愿，丧事从简，望
吾夫生前的亲朋好友自愿
前来吊唁。

妻：骆奇芳 携
子：骆望
女：骆希
及全家

泣告
联系人：朱庆红

13588683385
二○二二年二月十五日

讣 告
骆立强同志，福田街

道下骆宅村人，义乌中学

退休，因病医治无效，于

2022 年 2 月 11 日 23 时去

世，享年 66 岁，尊重骆立

强生前及家属遗愿，丧事

从简，望生前同事自愿前

往吊唁。

特此讣告。

浙江省义乌中学

二○二二年二月十五日

讣 告


