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! ! ! !为什么春季要养肝？因为人与自然是一个
有机整体，在中医理论中，人的五脏与四季对
应，所谓“春养肝，夏养心，秋养肺，冬养肾”。
《素问·阴阳类论》中特别指出：肝主春，

为一岁之首，乃生机之冠，一年万物之生赖于
春，而一身脏气之生赖于肝。

! 春季养肝忌熬夜

黄帝内经《素问·灵兰秘典论》曰“肝者，
将军之官”，管的事很多，五脏六腑通于肝脏，
也就是说，肝脏功能是否正常，直接影响其他
组织器官的状态。

中医里肝脏主要有两大功能：主疏泄，肝
藏血。肝主疏泄就是人的情志问题，肝气郁结
的人，容易抑郁寡欢、精神萎靡，不欲食、胸胁

胀痛不适；疏泄太过，肝气上逆，又会头目胀痛，
烦躁易怒；肝失疏泄，则会影响脾、胃、胆的功
能，甚至女子的月经。肝藏血，就是将脾胃化生
的水谷精微，转化为血液，贮藏在肝。

如此重要的器官，因为现代人的生活方
式正经受着严峻的考验："#工作压力大，心理
问题多，肝气易郁结；$#喝酒应酬，饮酒过度则
内生湿热，阻碍气机，损伤肝脏；%#排毒负担
重：肝脏是解毒代谢的重要场所，药物、农药、
各种食物添加剂等进入人体，全依靠肝脏解
毒，使肝脏非常疲劳，引发异常；&#久坐不动：
没有活动量，摄入的过多热量不能消耗，都会
转化为脂肪蓄积在肝脏；'#熬夜或失眠：晚上

""()*+凌晨 %(**是肝脏排毒的最佳时间，人
卧则血归于肝，长期熬夜最易伤肝。

! 养肝上品灵芝孢子粉

春季易发肝病，同时也是养肝的黄金时
间。上海市名中医王灵台教授认为，春季万物
出新，肝气旺盛，易于排浊气，畅气血。饮食方
面可以多吃些菠菜、韭菜、豆芽等。有条件的
市民则可以服用些中药调理品，如破壁灵芝
孢子粉。《神农本草经》中记载灵芝有益肝气，
《本草纲目》亦记载，“灵芝明目、补肝气、安精
魂”。其性平，无毒，入五脏，固本培元，扶正祛
邪，阴阳、表里、寒热、虚实皆可用之。

灵芝孢子粉的药用成分主要是灵芝三萜

和灵芝多糖，其中灵芝三萜有天然的苦味。因
此，挑选上等灵芝孢子粉的办法就是尝一下，
有苦味，后有余香的质量好。 谷宣
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寿仙谷灵芝孢子粉! 独创超音速气流破
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目前!上海众多知名药号及商场'南京东

路第一医药商店%蔡同德堂%静安寺雷允上药

城%老庙童涵春堂%延安西路同仁堂%淮海路

劲松药房%杨浦华氏大药房%浦东养和堂%松

江余天成堂%宝山一德大药房%红松路龙柏药

店及中环百联第一食品商店% 徐家汇东方商

厦%虹桥友谊商城%八佰伴%又一城%南方友谊

商城等$均有引进!有兴趣的市民可去看看&

嗜酒!久坐!经常熬夜的人注意了

春天应注重养肝

! ! ! !本报讯（记者 张智颖）$*"&
南通崇川（上海）新兴服务业暨智
慧产业投资恳谈会日前在沪举
行。南通市崇川区委副书记、区
长陈俊在致辞中表示，崇川作为
南通智慧城市建设的重要承接
者，将全力聚焦新兴服务业，以
智慧产业发展为引领，全面拓展
两地合作的领域和渠道，进一步
推进城市转型、产业转型和服务
转型。
崇川是南通唯一主城区。去

年，崇川实现地区生产总值增长
"",，地方公共财政预算收入连
续多年列江苏省地级市主城区第
一，服务业增加值占 -./!*#',。
崇川先后被评为跨国公司最佳投
资城市、中国投资环境百强城
市。
南通是国家智慧城市和中欧

绿色智慧城市试点市，崇川作为
智慧南通的重要承接者，热切地
期望有识之士前来投资创业。崇
川有着良好的新兴服务业和智慧
产业承接条件，人才资源丰富，楼
宇资源众多，服务体系完备，创业
氛围浓厚，服务外包、数据处理、
科技金融、电子商务、软件开发、
云计算等产业已具备一定的基
础。会上，崇川区常务副区长郭晓
敏就崇川新兴服务业及智慧产业
的发展和优势作了推介。

! ! ! !本报讯 由南通市政府和清
华大学美术学院联合主办的“再
生产———中国当代工艺美术学
术论坛暨 $*"&年中国工艺美术
学会理论委员会年会”，日前在
南通举行。百余名学者和业界精
英就如何振兴和发展中国当代
工艺美术，如何将传统工艺转化
为拥有全产业链的当代创意品
牌展开了研讨。会上还举行了
“中国传统工艺美术振兴与应用
研究”协同创新中心揭牌仪式。

（沈吉庆 张梅）

南通研讨
当代工艺美术

南通崇川区
在沪推介智慧产业

! ! ! !在浙江青田，有一
个美丽的山乡叫小舟
山。小舟山有一个很典
型的自然景观———梯
田。它有 '**多级 &***

余亩，依山而筑，是浙南
保留最好的梯田之一。
在这片安静的大山里，
春如道道金链、夏滚层
层绿波、秋叠座座金山、
冬锁条条苍龙，成为众
多摄影爱好者的胜地&

图为航拍下的小

舟山梯田创意油菜花

图 '()

梯田里
创意油菜花

! ! ! !“建设上海自由贸易试验区的
核心是制度创新。我们是种苗圃，
而不是栽盆景，是要打造制度高
地，而不是政策洼地。”前天，在盐
城市举行的长江三角洲城市经济协
调会第十四次市长联席会议上，上
海市政府副秘书长、中国0上海1自由
贸易试验区管委会常务副主任戴海
波表示，上海自贸区要为全国的改革
开放进行试验，形成一套可复制、可
推广的经验和做法。长三角经济协
调会 %*座成员城市市长也就共享
上海自贸区“溢出效应”、积极推进新
型城镇化发展上达成了共识。

密切关注上海自贸区
$*"%年 2月，上海自贸区挂牌

开张，短短几个月内，常州市委副
书记赴沪考察、无锡融入对接上海
自贸区工作座谈会、上海自贸区建
设与嘉兴发展论坛……长三角周
边城市发展热词几乎全部集中到

自贸区上。紧邻上海的嘉兴正力争
把嘉兴打造成上海自贸区的拓展
区，将上海自贸区的创新体制“复
制”到本土，为引进的客商尽可能
提供“保姆式”服务；宁波在对接上
海自贸区时，提出了 ! 项改革举
措，主要集中在深化贸易便利化改
革、创新招商引资机制、健全境外
投资促进机制、完善开发区提升发
展机制、建立城市国际化推进机
制、推动内外贸易一体化发展等方
面；太仓率先成立了对接自贸区领
导小区，正着手组织人员来自贸区
挂职学习。南通、昆山、杭州……长
三角城市群无一不在密切关注上
海自贸区动向，以共享“溢出效应”
推动城市的转型。

主动对接共享机遇
“建设中国3上海1自由贸易试

验区是我国对外开放的重大举措，
也是一个重大的尝试。我们的使命

就是要为国家的改革开放探索新
路径，积累新经验。”戴海波说，长
三角作为国家战略实施最密集的
区域，独特的区位优势和丰富的改
革经验为自贸试验区建设提供了
强大的支撑力量。自启动以来，得
到了长三角各地的大力支持。下一
步将和长三角各城市在更多的方
面进行功能的对接，协作发展。

长三角协调会办公室主任姚
新在作工作报告时表示，新一年随
着上海自贸区制度创新的深入推
进和可推广、可复制的经验出台，
长三角地区国家战略平台功能得
到新的提升。各城市将主动对接，
共享机遇，合作支持自贸区建设，
争取自贸区改革创新经验尽快在
区域内有条件地复制推广。

杭州欲建网上自贸区
“目前杭州正与国家有关部委

共同探讨，有望建立中国3杭州1网上

自由贸易试验区。”杭州市副市长谢
双成说，杭州有着“中国电子商务之
都”称号，是全国首批跨境贸易电子
商务服务 '个试点城市之一。

谢双成说，目前跨境电子商务
碰到了许多困难，上海自贸区大通
关的体制创新也在跨境电子商务
方面遇到了问题。杭州网上自贸区
的建设，可以帮助破解目前的现实
问题。而杭州建立的网络自贸区与
上海自贸区“实体与虚拟”、“线上
与线下”正好形成互补和差异。
“中国（上海）自由贸易试验区

自 $*"%年 2月 $2日挂牌，到现在
已达半年，总体运作符合当初的预
期。但在制度创新方面仍有改进空
间。”戴海波表示，上海自贸区下一
步将进一步提高负面清单的透明
度、扩大开放度，并和国际通行规
则进一步衔接，按照国际管理做负
面清单，并力争在上半年推 $*"&

版的负面清单。本报记者 梅璎迪

共享上海自贸区!溢出效应"
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