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春节临近，让人最期待的莫
过于各式各样的美食，然而就
在频频举杯，大吃大喝之时，给
肠胃和肝脏造成了巨大的负
担，从而诱发某些“春节病”。

湖北省知名中医、十堰市中
医医院肝病科雷主任提醒市
民，春节期间，应坚持规律、健
康的饮食原则，注意荤素搭配，
营养均衡，多食用一些蔬菜、豆
制品及菌类食物，不仅可以保
持健康，降低血糖血脂，还能调
节口味。

春节期间切忌暴饮
暴食

雷主任表示，由于春节食物
过于丰盛，许多人不加节制，更
容易出现上火、便秘、胃肠不适
及肝胆疾病。

在春节期间，应注意搭配开
胃助消化的水果，起到清热、解
毒、润肠功效。如苹果、橘子、
橙子、柚子、猕猴桃、香蕉等，并
且 与 正 餐 间 隔 1 小 时 后 再 进
食。还可以适当选择一些粗粮
制品，做到粗细搭配，这样有利
于合理摄取营养。此外，水果
和凉菜要避免与油腻的食物一
起吃，以免引发肠胃炎。

雷主任特别提醒，节日期
间，如有剩菜需冷藏储存，时间
不宜过长，吃前要充分加热。外
出就餐应注意就餐环境和食品
卫生，不要盲目猎奇，贪食野味。

胃病、肝病患者应忌酒

春节走亲访友，少不了饮
酒。雷主任表示，适当饮酒，
可 以 软 化 血 管 ，促 进 血 液 循
环，但同时要讲究饮用技巧。

喝酒时不要喝太快，否则容易
出现醉酒状态。空腹饮酒对
胃肠道伤害大，容易引起胃出
血、胃溃疡，在喝酒之前，应先
吃点菜或喝点牛奶，对胃起到
保护作用。对于身体有疾病
的患者，特别是肝病、肾病、胃
病的市民，一定要禁酒，以免
出现不适。

除了酒，在饮品的选择上，
雷主任提醒，可以尽量选择无
糖、低热量的饮料，如白开水、淡
柠檬水、各种茶类或豆浆等。进
食了大量肉类，最好选一些助消
化、去油脂、暖性的茶类。如红
茶适合胃肠功能比较弱或消化
道有损伤的人；绿茶适合食欲旺
盛、消化功能强的人。

虽然喝茶养生，但如果把握
不好喝茶的时机，就会适得其
反。雷主任提醒，空腹忌喝茶，

会冷脾胃；饭前饮茶，会冲淡胃
酸，影响消化器官的吸收功能；
饭后立即饮茶，会影响对蛋白
质、铁元素的吸收；酒后喝茶，
无助解酒，只会伤肾损心。

链 接

几款养生食疗方给
肠胃去油

“每逢佳节胖三斤”，连续进
食过多的话，很可能会一下子
就“吃撑了”，导致胃积食。避
免积食的最佳方法是清淡的饮
食。雷主任推荐了几款养生食
疗方，大家不妨在春节期间尝
试制作。

一、木耳豆腐汤
1、将木耳泡发后洗净。2、

木耳和豆腐一起放入锅中，可
根据自己的口味加点胡萝卜等
蔬 菜 。 3、煮 10 分 钟 即 可 食
用。可软化血管、清理肠胃、降
低血脂。

二、参芪薏米粥
用党参 15 克、黄芪 15 克、

炒薏米 30 克、淮山 20 克、大米
100克煮粥。能起到健脾祛湿、
补中益气的功效。

三、杞菊苓粥
用枸杞 10 克、菊花 10 克、

云苓 20 克、大米适量煮粥。有
益肝肾明目、增强免疫力、抗衰
老、降血糖和血压等功效。

四、五谷饭
薏仁、麦片、红豆各 0.3 杯,

黑糯米0.1杯,糙米1杯,白米0.8
杯。1、将所有材料洗净,加入
3.5 杯水。2、浸泡 8 小时后煮
熟，再焖15分钟，口感更佳。

“每逢佳节胖三斤”？

中医支招春节怎么吃才健康
■郑瑞 郑石

【本报十堰讯】（记者 龙际
礼） 2月 11日，十堰召开2018年全
市禁鞭工作会议。2018年春节期
间，十堰主城区禁鞭政策没有变
化，同时，将加大对违法行为的处
罚力度，对在禁鞭区域内出现的
非法生产、储存、销售、燃放烟花
爆竹行为，参照相关法律法规，从
严从重从快处罚。

据十堰市公安局治安支队相

关负责人介绍，今年中心城区继
续禁鞭，且范围没有变化。在茅
箭区（不包括大川镇、茅塔乡、赛
武当自然保护区）、张湾区（不包
括黄龙镇、方滩乡、西沟乡、秦家
坪林场）、十堰经济技术开发区范
围内全面禁止燃放烟花爆竹。全
面禁鞭包括在十堰中心城区禁止
燃放烟花爆竹区域内，全面禁止
燃放、生产、销售、储存烟花爆竹。

同时，十堰市公安局治安支
队提醒，全面禁鞭已深入人心，且
效果明显，极少数存在侥幸心理
的市民，今年春节期间不要在禁
鞭区域内违规生产、储存、销售、
燃放烟花爆竹。

自 2016 年 1 月 1 日起，十堰主
城区全面禁鞭。据统计，在2016年
春节期间，十堰城区没有出现重度
污染天气，且空气质量全部在优良

以上。同时，最严“禁鞭令”实施
后，2016年全年，十堰中心城区发
生的火灾中没有一起是因为燃放
烟花爆竹引起的，警方也没有接到
一起因燃放烟花爆竹导致的伤害
事故警情。更可喜的是，在春节、
元宵节、清明节等时段，十堰中心
城区无人燃放烟花爆竹。在殡仪
馆、公墓等重点区域，市民自觉接
受工作人员引导，没有出现一起燃

放烟花爆竹的现象。
2017 年，十堰主城区继续禁

鞭。根据统计，2017年春节期间，十
堰城区空气质量持续好转，同样没
有出现重度污染天气，空气质量全
部为优良。截至2017年12月底，十
堰市消防支队统计，全年没有发生
因为燃放烟花爆竹而引起的火灾。
同时，警方也没有接到因为燃放烟
花爆竹导致的伤亡事故警情。

【本报武汉讯】（记者 王亦
通讯员 赵先翠） 2月 9日，东风
汽车股份工程车事业部2018年党
建工作会暨党风廉政建设工作会
召开。会议回顾总结了该事业部
2017年党建工作和党风廉政建设
工作，部署了 2018 年重点工作。
该事业部总经理汤胜强、党委书
记梅太华、副总经理付晓中、总经
理助理胡勇出席会议。

会议传达了习近平总书记相
关讲话精神及东风汽车股份党风
廉政建设会议精神，通报了近期
的典型案例，宣读了春节期间十
条严禁事项。会议对2017年党风
廉政建设先进单位和先进个人进
行了表彰，同时分层级签订了党
风廉政建设目标责任书。

据悉，2018年，该事业部将高
举中国特色社会主义伟大旗帜，
以习近平新时代中国特色社会主
义思想为指导，深入宣传学习贯
彻十九大精神，认真贯彻落实新
时代党的建设总要求，大力加强
企业党的政治建设、思想建设、干
部队伍建设、基层组织建设、党风
廉政建设、宣传文化建设和幸福
企业建设，充分发挥党委领导核
心和政治核心作用，切实为事业

部深化改革、提质增效，为完成生
产经营“双突破”目标提供坚强有
力的保障。党风廉政建设方面，
该事业部将认真贯彻落实十九大
精神，推动全面从严治党向纵深
发展；同时压实“两个责任”，聚焦

“一岗双责”履行，强化考核问责；
锲而不舍落实中央八项规定精
神，持续促进党员干部作风转变；
持续完善不能腐的制度，进一步
推进廉洁风险防控体系建设；强
化监督执纪，继续保持不敢腐的
震慑；进一步强化监督方法、途径
和手段，形成监督合力，为事业部
全面实施质量提升战略提供坚实
的纪律保障。

【本报武汉讯】（记者 王亦
通讯员 赵先翠） 2 月 9 日，东风
汽车股份工程车事业部召开首届
十一次员工代表大会暨2018年工
作启动会，号召全体干部员工以
产品驱动，践行客户体验领先文
化，聚焦产品品质交期全面提升，
向着 2018 年销量、利润“双突破”
目标迈进。

东风汽车股份副总经理李争
荣及东风汽车股份相关职能部门
负责人出席会议，东风汽车股份工

程车事业部全体领导班子成员、中
层干部、员工代表参加会议。

东风汽车股份工程车事业部
总经理汤胜强作总经理工作报
告，他全面总结了2017年工作，并
对 2018 年工作进行全方位部署。
2018 年，该事业部将围绕“双突
破”目标，重点提升营销能力，实
现细分市场突破；丰富产品，提升
产品竞争力；建立全数品质保证
体系，持续推进产品品质提升战
略；全面导入DAPW生产方式，切

实改善交期，提升生产制造力；全
面开展 TdC 降成本活动，提升经
营收益；建立客户文化体系，推动
客户文化落地；开展全面对标工
作，提升产品竞争力和管理水平；
以课题达成型工作思路，推进价
值提升课题；真抓实干，打造员工
幸福工程。

大会表彰了事业部2017年度
优秀价值提升课题、先进集体和
个人，并层层下达了 2018 年销售
战表和价值提升课题战表。

【本报十堰讯】（记者 孙波
特约记者 徐刚） 2 月 9 日，东风
商用车有限公司市场与营销领域
召开第二届一次职工代表大会。
会议指出，2018年，东风商用车市
场与营销领域将挑战整车销售
18.1万辆、配件销售收入26亿元的
年度目标。

2017年，东风商用车市场与营
销领域始终贯彻“两个坚持”，即坚
持商务政策稳定，在商务支持上不
大起大落；坚持网络战略定力，持

续打造战略经销商，并发展、培养
潜力经销商，以此保证营销网络稳
健、快速成长。在这样的战略指导
下，2017 年累计销售整车 14.7 万
辆，同比增长29%。2018年，东风
商用车市场与营销领域将通过深
化客户开发、强化经销商管理等途
径，以市场和客户为出发点，不断
强化“精准营销”等工作。

东风商用车有限公司副总经
理孙振义出席会议。他说，2018
年面对行业、国内外市场、客户的

变化，东风商用车市场与营销领
域要进一步加强网络维护，不畏
惧强势市场的变化，努力寻找新
的市场突破。各部门要团结一
致，加强协同作业，形成合力，持
续提升东风商用车市占率和客户
满意度，为东风商用车打造行业
领先优势贡献力量。

东风商用车市场与营销领域
党委书记金谋志主持会议。会议
还听取了专用底盘、国内营销、行
业客户开发、海外事业工作报告。
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东风商用车市场与营销领域第二届一次职工代表大会明确

2018年挑战整车销售18.1万辆

东风股份工程车事业部
2018向“双突破”目标迈进

东风股份工程车事业部
部署2018年党建工作和
党风廉政建设工作


