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我市将出台首部精神文明建设领域地方性法规

免费停车
为户外劳动者提供便利……

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘平） 记

者从日前召开的市十六届人大常委会第十九

次会议上获悉，《株洲市文明行为促进条例（草

案）》（下称《草案》）提请市人大常委会）审议。

我市首部精神文明建设地方性法规是什么样，

有哪些内容，将怎样提升株洲文明水平？记者

对审议情况进行了了解。

强化政府职责，突出地方特色
今年 2 月 6 日，《草案》由市人民政府提请

市人大常委会审议。之后一个多月内，经市人

大常委会广泛听取意见建议，并多次组织专班

讨论，近日开展初次审议。

市人大常委会认为，《草案》条款中立法目

的应该更加聚焦，要强化正面引导，弘扬株洲特

色文明，增强可操作性。审议中建议对部门职

责进行明确，对市、县（市、区）政府，以及社会信

用管理、公安、教育、城管、文体广旅、市场监督

等多部门提出具体的履职要求；还要求突出地

方特色，如传承株洲炎帝文化、红色文化和工业

文化等传统文化，弘扬企业家精神、创新精神、

工匠精神、劳模精神等，建设工业博物馆、工业

主题公园，开展“株洲工匠日”活动等。

增加便民利民惠民服务条款

市人大常委会审议建议增加对市民服务

的条款。如建议市、县（市、区）人民政府应

当科学规划、合理布局，建设完善交通出行、

市容环境、文化体育、休闲娱乐等与文明行

为促进有关的公共服务设施；国家机关、社

会团体、事业单位应当在夜间、双休日、法定

节假日向社会公众免费开放停车场；鼓励国

家机关、社会团体、事业单位向社会公众开

放文化体育等内部设施；鼓励和支持国家机

关、企业事业单位、社会团体、其他组织利用

本单位场所、设施，设立爱心服务点，为环卫

工人、户外劳动者和其他需要帮助的人员提

供 休 憩 如 厕 、遮 风 避 雨 、纳 凉 取 暖 、饮 水 充

电、餐食加热等便民关爱服务。

据了解，一审之后，市人大常委会继续征

求意见建议，进一步修改完善条例草案。市民

可通过信函、电话、传真或者电子邮件方式提

出宝贵意见。

通信地址：株洲市芦淞区沿江中路 68 号，

邮 编 ：412000；传 真 ：0731- 28680591；电 子 邮

箱：zzrdlfk@163。com。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖智勇）
3 月 22 日，身穿红马甲的 80 余名志愿者踏

着明媚春光来到河东湘江风光带，清理河堤

垃圾，净化沿岸环境。

本 次 公 益 活 动 组 织 者 为 一 老 一 少 两

支 志 愿 者 团 队 ，株 洲 市 文 化 馆 悦 和 文 化

志 愿 者 团 队 以 老 年 志 愿 者 为 主 ，湖 南 汽

车 工 程 职 业 学 院 车 辆 工 程 学 院 以 青 年 学

生志愿者为主。

志愿者们自备夹子、垃圾袋，从神农公

园出发，向天元大桥方向行进，沿步道捡拾

河堤和绿化带里的垃圾。一路上，志愿者们

细致探查，不放过一个灌木丛，不漏掉一条

砖缝，部分学生志愿者深入河堤底部，收集

卡在石头缝中的漂流物，老年志愿者一边捡

拾步道及河堤护坡上的垃圾，一边时时关注

学生志愿者的安全。“一老一少”默契配合，

成为河堤上一道靓丽风景。

风光带上，不少带孩子的家长和热心市

民主动加入到志愿行动当中。

“青青河堤，你我共同守护！我们希望

以我们的公益行动，倡导和带动市民朋友一

齐来保护水环境。”株洲市文化馆悦和文化

志愿者团队负责人何梦花说。

上周，2024 年西安交大少年班录取结果出炉，景炎

初级中学初三王子康同学被西安交大少年班正式录

取。这是今年株洲市的唯一一位，王子康也成为该校

第 36位被西安交大少年班录取的学生。

据了解，今年的西安交通大学少年班考试，全国约

7000人报名参加初试，1000人进入复试，最终拟录取人

数为 247人。

近日，记者特意采访了他，希望他为学弟学妹们介

绍一下自己的学习方法。

想要学习好，上课认真听讲很重要

在王子康的表述中，记者捕捉到很重要的一点，就

是——上课认真听讲。他说，必须要跟上老师的节奏，

即使课程难度大，老师们会将困难的事情化整为零，让

学生们的学习更加轻松。如果在课堂上有不懂的问

题 ，要及时向老师提问 ，老师们都是很乐于答疑解

惑的。

数学、物理、化学，最考验思维能力，也容易拉开差

距。想要取得优势，他认为可以进行深入训练，拓展自

己的知识面，开拓自己的视野。那些听起来高深的知

识，并没有想象的那么难。至于语文、英语这两门语言

类的学科，众所周知，就是积累；生物、地理、政治、历史

四门学科，背记则是必不可少的。

在王子康的介绍中，他能学习好，并没有捷径可

言；但“常接触的东西没有想象中的那么简单”，少年的

他，能领悟到这一点，难能可贵。

优秀，肯定是有原因的

在班主任杨思怡老师的眼中，作为班长的王子康

一直是老师的得力助手，在社会实践活动中毫不犹豫

地担任指挥工作，出脑力又出体力，无不彰显着他的能

力和责任心。在班级小组管理中，他独创了特色赋分

评价制度，让班级管理更加公平合理。

学习上，他从不服输，学习名列前茅的他，不但自

己肯学，还能帮同学解决难题。在各种动手操作的实

验中，王子康始终都保持兴趣积极参与，并以他的细心

和耐心在各项赛事中屡屡获奖。

据了解，多年来，景炎致力于拔尖创新人才的早期

培养，这次王子康同学被西安交大少年班录取，又是学

校探索拔尖创新人才早期培养的一次成功实践。

相关链接

经教育部批准，西安交通大学从 1985 年开始招收

“少年班”大学生。其目的是不拘一格选拔智力超常、

德智体美劳综合素质优秀的少年，实施创新教育与素

质教育相结合的创新人才培养模式。

少年班招生复试项目包括：笔试（数理思维、创新

设计）、综合素质测试（综合素质机考）、体能测试（立定

跳远、实心球、中长跑）、面试四部分。

今年，株洲仅一位

景炎学子王子康
被西安交大少年班录取
他是景炎被录取的第36位少年
文/图 株洲晚报融媒体记者/罗小玲

王子康同学。

青青河堤 迎来“红马甲”

志愿者们清理河堤护坡上的垃圾。 记者/廖智勇摄
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何谓豆奶？按照《植物蛋白饮料豆奶和豆奶饮料》

标准，配料只有大豆和水的豆浆就是豆奶。大家平时喝

的豆浆豆腥味很明显，豆奶就几乎没豆腥味。

这是因为，大豆皮和豆粒之间聚集着大量的脂肪氧

合酶，大豆磨浆、加热时，脂肪氧合酶会被激活，它跟脂肪

和空气中的氧亲密接触，会发生反应生成己醛、反式-2-

己烯醛等一系列挥发性成分，这就是豆腥味的主要来源。

而生产豆奶时，大豆浸泡完了会先去皮，这会去除

大部分脂肪氧合酶，然后还有各种措施来抑制脂肪氧合

酶的活性，比如用蒸汽加热灭酶，或用高压来钝化脂肪

氧化酶的活力，这都能有效减弱豆腥味。

但是小作坊或者咱们家里的普通豆浆机，一般都是

大豆直接磨浆、蒸煮，基本不会去皮，也没有额外的措施

抑制酶活性，所以豆腥味很明显。

此外，豆奶比豆浆细腻柔滑。这是因为普通豆浆只

有磨浆、过滤和煮浆的工艺，豆奶却跟牛奶一样，工艺中

还有均质这一步，就是在一定的温度和压力下，将豆浆

中的蛋白、脂肪细化，蛋白的颗粒会减小，较大的脂肪球

也会被打碎，所以豆奶喝起来才跟牛奶一样细腻柔滑。

（据《科普时报》）

豆制品
哪类最营养

火锅、麻辣烫等美食是人们餐桌

上的最爱。在这些美食中，豆制品是

不可缺少的食材。然而，市面上豆制

品种类繁多，营养价值也各不相同。

为了让消费者更好地了解豆制品的营

养价值，本报邀请食品研发工程师、国

家二级公共营养师傅仰裕整理了一份

豆制品营养排行榜。

在各类豆腐中，北豆腐（老豆腐、

卤水豆腐）被誉为蛋白质之王，营养价

值极高。南豆腐（嫩豆腐、石膏豆腐）

则以钙含量丰富而著称，是豆制品中

的钙含量冠军。内酯豆腐适合减肥人

士食用，但其钙含量较低。油豆腐脂

肪含量较高，钙含量一般，建议少吃。

在豆干类食物中，香干、酱油干、

卤香干等蛋白质和钙含量较高，可以

适量食用。千张营养价值丰富，蛋白

质和钙含量均较高，且钠含量较低，值

得推荐。素鸡是千张加调料再度加工

而成，虽然口感美味，但钠含量较高，

患有心血管疾病的中老年人应少吃。

值得一提的是，腐竹在泡发后脂

肪含量大幅降低，成为一款值得推荐

的豆制品。而千页豆腐、日本豆腐、奶

豆腐、鱼豆腐、杏仁豆腐等“假豆腐”，

虽然口感独特，但营养价值相对较低，

偶尔尝鲜即可，不宜经常食用。

根据营养排行榜，值得吃的豆制
品分别为：

第一名：千张，各类豆制品中的蛋

白质含量冠军。

第二名：卤干，豆制品中的钙含量

冠军。

第三名：南豆腐，钙含量高、脂肪

低，营养丰富。

（据《侨乡科技报》）

这两项按摩
助你保健防病

在日常生活中，大家可以通过一

些简单的穴位按摩方法，缓解身体不

适，实现保健防病的目的。

下肢按摩解酸胀

方法：1. 双手握拳，置于大腿根部

两侧，利用凸出的指节，沿大腿两侧推

至膝关节两侧，反复 10次。

2. 用双手拇指分别按揉阴陵泉穴

（位于小腿内侧，胫骨内侧髁后下方凹

陷处）和阳陵泉穴（位于小腿外侧，腓骨

头前下方凹陷处），向下继续按揉放松

小腿肌肉直到昆仑穴（位于足踝外侧，

外踝尖与跟腱之间的凹陷处）和太溪穴

（位于足踝内侧，内踝尖与跟腱之间的

凹陷处）附近，往复按揉15～20次。

功效：疏通经络，缓解腿部酸胀、

疼痛等症状。

腹部按摩助消化

方法：1。全身放松，将左手置于

腹部，掌心对准神阙穴（肚脐处），右手

掌心向下叠放于左手上，以适当的力

度沿顺时针方向按摩 50 次，再沿逆时

针方向按摩 50次。

2。双手拇指分别与其余四指相

对，拿捏腹正中线两侧肌肉，自上腹部

拿捏至下腹部，反复拿捏 1～3分钟。

功效：调中和胃、消食健脾。

(本报综合)

比如说，“退而求其次”，选择专家团队中的其他医

生。如今很多医院都是“团队作战”，团队医生为患者进

行检查和问诊后，将疑难病患者通过向上转诊预约知名

专家诊疗时间。知名专家为疑难病患者诊断并确定治

疗方案后，可将患者向下转回团队医生继续治疗。这不

仅让“大专家”从常见病、轻症病患者中腾出手来，有更

多精力服务疑难病患者，也充分发挥知名专家的“传帮

带”作用，提高团队医生的诊疗能力。

再比如说，“舍近求远”。现在很多医院避开老城区

开设了分院，面积更大，环境更好。无论什么级别的医

生都需要到分院轮岗坐诊，相对来说，号源充足，所以在

掌 握 放 号 规 律 的 基 础 上 ，我 们 可 以 试 着 挂 分 院 的 专

家号。

对于年轻人来说，可以“转战”互联网医院，更为迅

速便捷。

（据《钱江晚报》）

生病了，患者如何高效又科学地就医呢？
我们综合多家医院的建议和分析，给出了这份“就医指南”，供大家

参考。

怎么选择医院？

病情尚不明确或较罕见时，首次看病建议选择权威

综合性三甲医院，以避免错诊漏诊，少走弯路；比较明确

的常见病或者慢性病，可以根据自己的情况（如交通出

行、医保等）选择就近诊疗，比如社区卫生服务中心；建议

大家综合考虑医院的诊疗水平、专科排名、知名度和口碑

等，选择最适合自己疾病的医院，从而获得最佳的治疗。

怎么选择医生？

初次就诊——普通门诊。初次就诊建议大家选择

普通门诊，完成相关的检查检验，例如抽血、B 超、心电图

等，常见的疾病一般可由普通门诊解决。

疑难杂症——专家门诊。这两种情况，建议大家选

择专家门诊：在别的医院看过，没有确诊或确诊后不能

解决的；同等医院主治医师看完，仍未得到解决的疾

病。疑难杂症等取得检验检查结果后，再预约专家号源

可以避免浪费医疗资源。

疾病涉及多学科或单个科室就诊多次仍未确诊的，

建议预约多学科联合门诊，由多个学科的资深专家联

合，根据病情进行综合讨论和评估，从而制定最优治疗

方案。

如果“专家号”挂不上，可以“另辟蹊径”

膳食指南为啥建议每天喝豆浆？
春天喝豆浆好处多，可滋阴润燥、调和阴阳及强身健

体。那么，喝豆浆有什么好处？豆浆能替代牛奶吗？

每天喝豆浆益处多多

《中国居民膳食指南》建议每天喝豆浆，理由是：豆

浆中的蛋白易于消化吸收。建议成人每周吃 105―175

克大豆（平均每天 15―25克）。该指南提到，2015 年中国

成人慢性病与营养监测数据显示，成人平均每天摄入大

豆和坚果不过 13.9 克，远不及豆摄入量推荐量，只要每

天喝 250毫升豆浆，大豆摄入就轻松达标了。

每百克豆浆的蛋白含量为 3 克，有的含量还更高。

而且豆浆里的蛋白也是优质蛋白的超级明星。整粒大

豆煮熟，蛋白的消化率只有 65.3%，但是加工成豆浆消化

率就高达 84.9%，就算是孩子也能轻松消化吸收。

豆浆里含有的大豆异黄酮，具有微弱的雌激素活

性，能帮咱们女性保持年轻态。更年期女性雌激素水平

骤降，潮热多汗、烦躁易怒等症状找上门，天天喝豆奶也

能帮助对抗这些小烦恼。研究发现，增加豆制品的摄

入，可以降低绝经前和绝经后，女性乳腺癌的发病风险，

也能降低绝经前后女性骨质疏松的风险。

豆奶里还富含植物甾醇，它可以竞争性地抑制胆固

醇的吸收，植物甾醇吸收多了，胆固醇就吸收少了，所以

也推荐有血脂问题的中老年人，每天喝杯豆浆。

此外，有观察性研究表明，在亚洲女性中，儿童和青

少年时期的大豆饮食摄入越多，日后患乳腺癌的风险就

越低。所以女孩子可以放心喝豆浆。

豆浆不能替代牛奶补钙

豆浆和牛奶蛋白含量差不多，每百克牛奶的蛋白含

量为 3.3 克，比豆浆略高。但是喝牛奶的主要目的是补

钙，每百克牛奶的钙含量为 90―120 毫克，在这点上豆浆

远远不及牛奶，而每百克豆浆的钙含量为 14毫克。

很多豆浆食品商家会宣传，说豆浆不含乳糖，适合

乳糖不耐受的朋友喝。没错，豆浆确实不含乳糖，可是

乳糖不耐受的朋友，最优的选择并非豆浆，而是 0乳糖牛

奶、无糖酸奶，它们可是比豆浆补钙多了。

可以购买100%纯豆浆粉

市面上的豆浆，有包子铺那种当天做当天喝的，不

过大都会加糖，其次就是冷藏 7―10 天的豆浆，如果这两

种都不方便，可以买 100%纯豆浆粉。

纯豆浆粉就是配料表里只有大豆、黄豆和黑豆，没有蔗

糖、麦芽糖浆、麦芽糊精等成分，一包18―20克，冲泡一包就

能满足《中国居民膳食指南》推荐的每日摄入量15―25克。

豆奶几乎没有豆腥味


