
记者随后联系该项目的总工
程师宋永中。宋永中称，该工程
是省级示范重点工程，从去年11
月开工，原计划今年5月完工，工
程涉及小区水电气改造，要维修
楼面，整治漏水，进行休闲运动设
备设施提质。26栋房屋改造，涉
及758户居民，是惠民工程，不料

施工过程中，遭遇这种“阻工”，他
们有苦难言。

水 竹 社 区 工 作 人 员 表 示 ，
多次做过老人工作，但她就是
不肯松口。她现在只允许小货
车经过，很多大型的材料和设
备都不方便进出，工程进度因
此被拖慢。

荷塘区住建局表示，目前，他
们还在耐心做李老太的工作。
前面的工程完工了，接下来，他
们会对李老太所在的这栋房屋
进行加固。希望李老太以大局
为重，互信互任，配合他们尽快
把工程完工。

水竹一村提质改造施工停了？
有关部门称有人阻工，他们仍在做工作

市级文物“禁烟石碑”保护堪忧

石碑“矮”了一截
“少”了两个字

民生
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常用辅酶Q10，全面提升免疫力
高温炎热，从而加重了各个器官的负担，易

引发各类疾病，尤其是中老年人，要特别注意身
体健康。研究证明，常用辅酶Q10能增强机体
免疫能力，是初秋保健佳品。

吃辅酶 Q10，养心护心正当时。辅酶 Q10
软胶囊，获得国家食品药品监督局批准，是正规
的中老年保健常用品，主要用有益于身心健康
的辅酶 Q10 为原料，经动物功能试验评价，辅

酶 Q10 对增强人体免疫力有很好的针对性。
常用辅酶Q10能增强机体免疫能力，在秋季保
健身心，已得到不少中老年人的认可。

既日起，凡是年满50周岁以上的中老年朋
友都可以领取10个月用量的辅酶Q10调心脑，
每人限领一份，不得重复领取，数量有限，先到先
得，加入会员就抓紧拨打领取热线马上领取吧！

同仁堂辅酶Q10免费送 关注心脑血管健康，增强
心脑动力数量有限各省
仅限99个名额

免费领取电话:400-180-1022

“万一踩空，会摔得不轻！”8
月27日，有市民反映，位于芦淞区
建宁街道的三角叉巷存在安全隐
患，路过的行人和车辆稍有不慎，
有踏空掉下坎的危险。

三角叉巷连接芦淞路，通往
建宁街道办事处、城南春天小区
等处。在紧靠“三角叉 104 号”楼
的路段，路边出现一道数十米长
的坎，路面高出楼旁地面，形成的
落差超过 1 米，中间无护栏安装，
路边无路灯照明。有附近居民表
示，该路段路面狭窄，不时有行
人、车辆经过，希望有关部门能在
该路段的路边安装防护栏杆或防
撞护栏。

（株洲晚报融媒体记者/刘平
摄影报道）

本报讯（株洲晚报融媒体记者/王晖）荷塘区水竹一村的提质改造，被列为省重点示范工程。政府投入预算达1400
万元，原定今年5月就完工，但中途有人阻工，该工程至今没有完工。这究竟是怎么回事？

施工现场管道扔满一地

近 日 ，记 者 来 到 了 施 工 现
场。在20栋门口，挖开的管道井
里塞满了垃圾。施工管道扔满一
地，泥土裸露，很明显工程进度受
到了影响。在现场，一些退休职

工纷纷向记者诉苦。
据他们说，住在25栋的李姓

老人认为隔壁的20栋房屋改造，
要开挖电信井、水电气管道改造
施工，会影响她家房屋结构安全，

不许施工队动工。尤其是拖材料
的大货车和混凝车，经过她家门
口时有震动，影响了她家结构安
全，所以她多次“阻工”，以至于影
响到工程如期竣工。

老人：施工影响房屋安全

事实是否如此？记者随后来
到 25 栋实地了解情况。刚进李
老太家门，她们母女俩就带记者
到家里查看。墙上有裂缝，做着
标记，靠东侧的一间卧室门跟地
面“贴”在一起，打开有些困难。

她们母女俩出示了一份检测
报告，该检测报告是湖南大学土
木 建 筑 工 程 检 测 有 限 公 司 于
2021 年 2 月 5 日出具的。报告
称，该房屋主体结构并未检测到
基础和地基不均匀沉降引发的裂

缝，房屋四周地面也未见沉降裂
缝，房屋基础处于正常工作状
态。房屋主体结构倾斜值未超出
国标要求，砂浆和砖强度都达到
要求。房屋墙壁出现裂缝，一方
面是墙体薄弱部分，因为温度变
化和材料收缩原因出现裂缝，另
一方面，附近的施工震动，加剧了
该裂缝的发展。

检测报告显示，该房屋由于
年代久远，建于上世纪 50-60 年
代，局部墙体开裂、露筋，破损严

重，存在安全隐患，建议进行加固
处理。

据老人称，之前有25吨的混
凝土车、拖载施工管材的大货车
和进行楼顶作业的吊车经过她家
门口，压到她家楼房附近的地基，
而且货车转弯半径太大，曾经撞
到过她家这栋三层楼房的墙面，
影响到她家房子安全。所以，她
不许运输施工材料的货车经过。

区住建局：仍在做老人的工作

这道坎须安装防护栏

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平）
“永禁洋烟、如违禀究”，在天元区雷打
石镇沧沙社区原沧沙埠老渡口码头处，
竖立着一块禁烟石碑，是迄今为止株洲
发现最早的“禁烟石碑”，仍在警示人民
远离毒品。然而，在 8 月 28 日，有当地
居民反映，禁烟石碑的保护现状令人堪
忧，石碑“矮”了一截，还“少”了两个
字。这到底是怎么回事？

▲石碑一截被埋在水泥里。
记者/刘平 摄

文物部门提供的资料显示，禁烟石
碑是在第三次全国文物普查期间被发
现，已于 2012 年列为市级文物保护单
位。该石碑是全市发现的唯一一块与
禁烟有关的文物，在全省罕见。

据了解，文物部门曾向雷打石镇政
府去函，要求加强对禁烟石碑的保护。
建议成立专门的保护管理小组，负责石
碑的保护管理工作；要求对石碑进行防
盗处理，设计相对牢固、不易移动的保
护框等。

“硬化前，地面应该往下挖点，防止
石碑上的刻字被掩埋。”有居民指出，保
护措施应周到细致，不能事与愿违。

建议添加保护框
防止被盗

部门声音

记者现场核实发现，石碑背靠的土
墙已经倾斜，前面的地面进行了硬化，
有一截石碑被水泥掩埋。石碑最下面
的“烟”“究”两个字不见了。

附近居民介绍，沧沙埠老渡口码头
位于渌江与湘江交汇处，码头处曾铺有
石板路，建有亭子、商铺。后来石板路
因修水渠被拆除，亭子也倒了，这里变
成菜地，商铺成了破烂房子，但禁烟石
碑完整地保留了下来。为保护禁烟石
碑，社区居委会曾组织社区工作人员和
社区志愿者对禁烟石碑前地面进行了
平整、硬化。

“土墙万一垮了，就会压坏石碑。”
有居民建议，拆除土墙上方的砖，减轻
土墙负荷，同时对土墙进行加固，防止
倒塌。

一截埋在水泥里
“少”了两个字

记者核实

情绪低迷不仅会影响到人
们的心情，同时也会给身体带来
一定影响。如果你感觉自己长
时间处于情绪低迷状态，那么下
面这几种食物最好少碰。

热量比较高的食物

很多人心情不好的时候就
喜欢吃东西，而且喜欢吃高热量
食物，但是对于一些轻度抑郁患
者来说，不建议疯狂进食。

食物摄入过多的话，会加重
肠胃负担，而且也并不利于心情
变好，甚至导致大脑出现供血供
氧不足，给脑部神经造成一定损
伤。

酒精类食物

一些人心情不好，会选择喝
酒，通过酒精麻痹神经，暂时忘
掉消极情绪；但经常喝酒，可能
会让人进一步心情烦躁甚至产
生消极抑郁的情绪。所以，对于
一些情绪不太高涨的人来说，最
好不要用喝酒方式来进行缓解。

功能性饮料

市面上售卖的饮料种类有
很多，功能性饮料对于从事重体
力劳动的工作者，或即将消耗大
量体力的人来说，确实能在一定
程度上提升体能。

但饮料当中的一些成分容
易对人的神经造成刺激，经常
喝，可能并不利于让人产生高涨
情绪，反而会导致神经系统受到
损伤，轻度抑郁患者应该尽量少
碰这些饮料。

甜食

很多人认为吃甜食能够提
升幸福感，整个人的心情也会变
好。所以，他们感觉心情不好
时，会吃甜食来改善消极的情
绪。

糖分摄入过多，在改善情绪
方面发挥的作用并不大，反而会
给身体造成一定伤害。因此，对
于本身情绪就不太好的人来说，
甜食要尽量少碰。

（综合：新浪网、北青网等）

不同年龄段应该怎么吃

情绪低迷的人
这些食物建议少碰

20岁 强肌壮骨

蛋白质长肌肉。蛋白质有助于
维持肌肉含量。优质蛋白来源瘦肉、
鱼等动物蛋白，以及大豆、坚果等植
物蛋白。

钙壮骨。20～30岁，人体骨骼发
育会达骨量峰值，要多注重补钙，同时
多晒太阳，以促进身体合成维生素D，
还要勤于运动，给骨骼适当刺激。

铁补血。铁是构成血红蛋白、肌
红蛋白、细胞色素以及某些呼吸酶的
成分，参与体内氧的运送，维持正常
造血功能。很多年轻女性可能缺铁、
贫血，应适当增加红肉、水产品等富
含血红素铁的食物。

30岁 开始抗衰老

新鲜蔬果抗氧化。颜色鲜艳的
蔬果富含维生素 C、胡萝卜素、番茄
红素、花青素等抗氧化成分，有助于
保护机体免受自由基损害，抵御衰
老。

深绿色蔬菜如菠菜、油菜，橘红
色蔬菜如胡萝卜、西红柿，紫色蔬菜
如甘蓝、红苋菜等，这些深色蔬菜应
占蔬菜摄入量1/2以上。
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乐活

近日，央视新闻多次对餐饮行业
的浪费现象进行报道，呼吁公众珍惜粮
食，杜绝浪费。广东人一向不爱铺张浪
费，外出就餐吃不完，大家都习惯将剩
菜剩饭“打包”。有人担心剩菜剩饭放久
会产生亚硝酸盐，广东疾控中心专家支
招，科学“打包”就能避免很多有害因素。

蔬菜中硝酸盐较多，在存放过程中
因为细菌的活动，可能产生亚硝酸盐。
因此，不建议素菜存放24小时以上。

打包的食物要分类装好。不同食
品中微生物的污染程度不一样，剩饭

剩菜要用干净的器皿分开盛放，并盖
好盖子，可以有效避免交叉污染。

打包食物要及时放入冰箱。无论
是哪种食物，在室温下放得越久，微生
物就繁殖得越多，因此打包的食物要
及时放入冰箱冷藏，并注意不要跟其
他生的食物放在一起。一般来说，我
们建议生的食物放在冷藏柜下方，熟
的食物放在上方。

打包食物必须彻底加热再吃。冰
箱的作用是抑制细菌繁殖，但无法彻
底杀灭它们。因此冰箱中存放的食物

取出后必须彻底加热方可食用，高温
可以有效杀灭细菌。彻底加热，就是
把菜加热到100℃，保持沸腾3分钟以
上。如果采用微波炉加热，那么必须
保证食物的中部也被完全加热。

疾控专家还建议，一般情况下，剩
饭剩菜受到细菌污染概率较大，且营
养价值也没有新鲜烹制的饭菜高；因
此，经常吃剩饭剩菜，对健康还是有一
定影响的。所以，建议大家自己做饭
菜或者外出点菜时，要量体裁衣。

（节选自《老年报》）

拒绝浪费食物！疾控专家教你科学“打包”

20岁喝牛奶增骨量，40岁全谷物
少慢病……近日，美国 WebMD 网刊
文提出每十年调整一次营养饮食的理
念。那么，各个年龄段的饮食究竟该
如何侧重呢？

60岁 延缓机体衰老

茶籽油护血管。建议饮食少吃动物
油，最好选择不饱和脂肪酸的橄榄油和茶
籽油，一天别超过30克。

浆果防老痴。草莓、蓝莓等浆果富含
生物类黄酮，有很好的抗氧化作用，且这些
浆果天然甜度高，但含糖量低，是适合老年
人的零食，每周可吃两到三次。

高纤维食物促排便。高纤维食物有小
米、鲜玉米、莜麦面、黑米。蔬菜中，鲜香菇、
金针菇、木耳等菌类，毛豆、蚕豆、豌豆等鲜
豆类，是富含膳食纤维的“大户”。水果中，
石榴、桑葚、梨、猕猴桃、鲜枣、芒果、苹果，纤
维含量也很丰富。肠胃不好的老人可以把
水果蒸熟再吃。黑芝麻、松子、干杏仁、干核
桃等也富含纤维，每天摄入20克左右。

70岁后 烹饪要用心

少食多餐。消化吸收能力不好的老人
宜少食多餐。一般情况下，三餐可这样安
排：早餐 6：00～8：30，午餐 11：30～13：
30，晚餐18：30～20：00。

两餐之间可加餐，但要合理安排食物
摄入量，保证谷类、蔬菜、水果、豆类和动物
性食物摄入充足。

饭菜做得细软。多采用炖、煮、蒸、烩、
焖等烹调方法，减少煎炸和熏烤。高龄老
年人的饭菜尤其要煮软烧烂，坚果、杂粮等
坚硬食物可碾碎成粉或细小颗粒。

口味别太重。烹饪时，盐用量一天不
超过6克。菜里加了酱油和酱类，应减少食
盐量。学会适量添加葱、姜、果皮等天然调
味料，利于丰富味觉体验。

（综合新华社、北京发布等）

40岁 预防慢病

平衡膳食基础上注重以下
两点：

发酵食品护肠道。含益生
菌和益生元的食物有助保持肠
道、免疫系统健康。益生菌来
源包括酸奶、泡菜等发酵食品，
含益生元的食物有洋葱、大蒜、
韭菜、芦笋、豆类和全谷物。

全谷物防慢病。常见全谷
物有糙米、燕麦、荞麦、玉米、小
米、高粱米等，其富含膳食纤维、
B族维生素和矿物质，对预防2
型糖尿病、心血管疾病、肥胖、癌
症等有重要作用。建议成年人
每天摄入谷薯类 250-400 克，
其中全谷物和杂豆类 50-150
克。

50岁 处理好更年期

该年龄段要注意优质蛋
白、钙、维生素 D 摄入，尤其是
更年期女性，可以通过食物调
节身体状态。

豆制品补充植物雌激素。
豆腐、豆浆、豆干等豆制品不仅
含丰富的优质蛋白，还含大豆
异黄酮、大豆磷脂、大豆皂苷、
大豆低聚糖等多种活性物质，
利于延缓衰老、改善肠胃、降血
压和血脂。尤其大豆异黄酮，
可改善与雌激素低下有关病
症。

▲图片来源：网络


