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/社会·生活长三角

! ! ! !本报讯 近日，苏州市姑苏区
三元三村的捡荒者成为一景，他们
不仅捡拾垃圾桶里的硬纸板、塑料
瓶等旧货，还把垃圾桶里的灯管、
油漆桶、纽扣电池等有害垃圾也分
拣出来，成为了实实在在的“垃圾
分类志愿者”。

过去，三元三村每天都有一些
老年拾荒者在垃圾收集亭翻动垃
圾桶里的垃圾，不少居民虽然颇有

微词，却也无可奈何。!"#$年，三元
三村进行老新村改造的同时，姑苏
区金阊环卫所顺势在新村内设置
了 $!个垃圾分类收集亭，并聘请
了专门的垃圾分类督导员，每天在
小区内宣传、引导居民将垃圾分类
投放。一段时间下来，垃圾分类督
导员发现，既然不能杜绝拾荒者捡
拾垃圾的行为，还不如把他们集中
起来，对他们进行垃圾分类培训，

让他们把捡拾垃圾过程中发现的纽
扣电池、化妆品瓶子、灯管等有害垃
圾集中起来，统一送到金阊环卫所
在社区设立的垃圾兑换点，换取垃
圾袋、餐巾纸、围裙等生活用品。

一段时间下来，这些拾荒者的
积极性大为提高，“可回收”和“有
害”垃圾都被他们初步分拣出来，
不仅如此，他们在捡拾垃圾的同
时，还有意识地将挑拣过后的垃圾

分类投放，并向前来倒垃圾的居民
宣传垃圾分类的基本知识，成为了
名副其实的“垃圾分类志愿者”。

目前，三元三村已经有三位拾
荒的老年居民加入到垃圾分类的
队伍。下一步，金阊环卫所还将在
其他社区试点开展有害垃圾兑换
的活动，以减少翻拣垃圾造成的二
次环境污染，提高居民垃圾分类的
积极性。（钱茱昶 钱玲 李晓静）

苏州一小区搞环保因势利导

拾荒者变身垃圾分类者

! ! ! !本报讯 今年 %&岁的南京曹
阿姨患有高血压，人也比较肥胖，
因此两年前一退休就开始跳广场
舞锻炼身体，近一年来更是到了
痴迷的程度，每天跳广场舞的时
间都在两个小时以上，一到节假
日，还会去参加各种比赛、表演等。
前不久，曹阿姨感觉上下楼梯时左
膝关节疼痛，后来发展到走路时都
感觉疼痛，来到鼓楼医院骨科林华
主任医师处就诊，检查后诊断为膝
关节炎，林主任认为与每天大量的
跳广场舞肯定有关系。

在鼓楼医院' 因为跳广场舞
而伤到膝关节、踝关节、肩关节前
来就诊者每天都有，林主任接诊
#(个病例，有三四例跟跳广场舞
有关。 （刘丹平 施红艳）

广场舞跳过头
大妈患膝关节炎

春季养肝!宜保持心情愉快

传统中医将肝脏视为健康之本，气、血、
水都由它负责管理，而情绪不佳、睡眠不规
律、酗酒抽烟、饮食不净甚至药物等，都会影
响肝的疏泄功能。
肝脏功能是否正常，还直接影响其他组

织器官的功能及状态：如肝气不疏，人就会生
气抑郁，称之为“肝郁”；在消化和吸收方面，会
直接影响脾胃的消化功能和胆汁的分泌；肝
主筋，一旦肝脏的毒素蓄积过多，指甲表面会
有凸起的棱线，或是向下凹陷；老话说的“春困
秋乏”，也可能与肝气不疏导致夜间睡眠质量
下降有关，白天才会疲劳、爱打瞌睡。

自古灵芝被认为是养肝的上品

春季保肝，意思是减轻肝脏负担，增加
肝脏营养和改善肝脏供血。

中医认为，保持良好心态是春季养生
的要决，主要是心情舒畅可防止肝火上扬。

保持心情愉快的基础上，还可辅助中药的
调理。
《神农本草经》中记载灵芝有益肝气，明

代李时珍所著的《本草纲目》亦记载，“灵芝明
目、补肝气、安精魂”。在众多的中草药中，灵
芝可扶正而不助火，祛邪而不伤正，在八纲辩
证治疗中，阴阳、表里、寒热、虚实皆可用之。

现代研究还发现，灵芝的种子———灵芝
孢子粉效果可以达到灵芝子实体的 &%倍。
并且，灵芝破壁孢子粉中的灵芝酸（三萜类
物质）具有强烈的生物活性，能起到调养肝
脏的作用。

选择什么样的灵芝孢子粉比较好

专业人士建议大家选择灵芝孢子粉时
关注三点：

! 首先原料质量要过硬 灵芝为菌类，
极易吸附重金属，所以原木种植，没有使用
过农药化肥，加工过程中没有添加辅料者为
上佳，一般，消费者可以通过包装上的“有机

认证码”（有机认证码是一种防伪码，防止伪
造有机产品的身份）来进行核实和辨别。

! 其次破壁工艺要过关 灵芝孢子一
般由三部分组成：壁壳（&)*左右）、油脂
（!"*左右）和活性内容物（+"*）。壁壳为几
丁质物质，不含功效成分，人体难以消化；油
脂主要为不饱和脂肪酸，壁壳破开后暴露于
空气中，很快氧化，导致孢子粉变质有蒿味。

由寿仙谷药业承担的重大科技攻关专
项“灵芝孢子破壁新工艺研究与开发”，成功
解决了国内外破壁灵芝孢子粉普遍存在的
铬、镍等重金属超标、有效成分含量低、易氧
化变质、安全性差等问题，总体技术水平达
到国际领先。有效含量提升 !"倍，荣获全国
科技创新成果奖。

目前上海众多知名药号及商场如南京
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、同仁堂（延安西路
店、东方路店）、淮海中路劲松药房、浦东养
和堂、松江余天成堂（松江店、杨浦店）、一德

大药房（松滨店、仁德店）、徐家汇东方商厦、
虹桥友谊商城、八佰伴、五角场又一城、南方
友谊商城、第一食品商店（南京东路店,中环
百联店,张扬路三鑫店）等地均设有寿仙谷专
柜，有兴趣的读者可去咨询详情。

! 第三要服用三萜酸含量高的灵芝制

剂产品 研究表明：灵芝的三萜类化合物是
养护肝脏的重要成分。在日本是把灵芝三萜
酸的含量作为鉴定产品质量的标准，含量越
高，灵芝孢子粉产品质量越好。消费者注意，
三萜酸含量高的破壁灵芝孢子粉吃到嘴里
苦味较重。 （健民）

中医认为肝属木宜春天调养
!!!养肝护肝专家谈灵芝孢子粉

! ! ! !本报讯（记者 梅璎迪）新能源
电动汽车最怕跨城际出行，距离一
长又没充电设施，只能路边趴窝。不
过记者从江苏省获悉，今年年内江
苏将在省内高速公路服务区新建
%-座电动汽车快充站，为电动汽车
走出城市、跨城际出行提供方便快
捷的充电服务。

据介绍，目前江苏省共建成 .!

座充换电站和 +$-)个充电桩，为纯
电动汽车累计充电 /))万千瓦时，
行驶里程近 %))万公里。今年，江苏
省将继续推进电动汽车充换电基础
设施建设，计划在沪蓉、沈海、京台、
长深等高速公路沿线开建 %-座快
充站。快充站的最高充电服务费按
每度 +0/)元执行，按电动车百公里
!)千瓦时电量计，耗费 $!元，相比
燃油车百公里 +)升汽油费用可节
约一半左右。

! ! ! !本报讯（记者 梅璎迪）南京市
政府近日公布《推进公共体育服务体
系示范区建设实施意见》，今年南京
将推广医保健身一卡通，这意味着市
民去健身房锻炼可刷医保卡消费了。
据了解，开通医保健身一卡通

的初衷，就是提倡市民多健身，把医
保卡的功能从治病前移到防病。“这
样不仅可使医保作用得到极大延
伸，也能引导市民从源头上控制疾
病。”南京市体育局相关负责人说。
根据初步实施方案，南京将选

取部分体育场馆先展开试点，每人
每年刷医保卡支付健身的总费用上
限为 !)))元人民币。

江苏高速
建 !"座快充站

南京医保卡可健身

! ! ! !日前，上百名儿童在杭州西溪湿地公园的百米长卷上描绘春天，
百花齐放的五彩画卷顿时呈现出来。这是今年西溪花朝节的一项预热
活动。 潘海松 摄影报道

百米长卷绘春天

专卖店地址"长寿路 !!"号

咨询电话"#$%&'()'(*")

创始于 %!*!年

! ! ! !中医认为，肝属
木，到了春天会像树
木一样进入萌发、生
长期，现代流行病学
调查亦证实，惊蛰过
后即进入肝病的高
发季节。为此，$ 月
+1 日定为“全国爱
肝日”。

健康小贴士

! ! ! !对照以下表格，如果多种现象出现在您身上，提醒您及时保养肝脏。
序号 症状 表现及分析

! 情绪异常 常有爱生气!急躁!思虑过度"容易发无名火#

" 胁肋痛!胀闷 胁肋有痛胀或闷的感觉是肝气郁滞"少腹痛$下腹两侧%是肝经

寒凝引起的#

# 有眼的病症 &肝开窍于目'"肝血不足时双目发干!视物模糊或夜盲"

肝热是目赤红肿"怕光流泪

$ 肝风 头晕!眼花!舌颤!肢体麻木!肌肉跳动!抽筋等症状"

叫做肝风或内风( 肝生内风的原因多为火$热%盛(

% 有肝阴亏损症状 低热!腰酸!口干!苔少!舌质红!脉细弱!食欲不振!疲乏无力!

便秘!失眠等(


