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山楂炖肉能去腥

更加有利于
消化吸收肉蛋白质

山楂别空腹吃
容易刺激胃黏膜
造成肠胃不适

B
山楂本身又是酸性的物质，进入体

内后，有机酸会刺激胃黏膜，产生很强的
刺激，使得胃酸进一步分泌。

如果在空腹状态下吃山楂，特别是
本身存在消化系统疾病的人，会加重胃
肠道不适。

建议吃山楂最好遵循 4 个字：“少
量、多次”。新鲜的山楂，一般成人一次
吃一个，可以分几次吃，比如分为早、中、
晚，或者放在两餐之间吃也行，晚上容易
反酸，可以少吃或不吃。也不用天天吃，
隔三差五吃一次就可以了。

山楂的几大益处A
1.山楂能助消化、增进食欲
山楂的“酸”是恰到好处的“酸”。它

的酸味比较适中，来自很多有机酸，比如
枸橼酸、苹果酸等。这种酸味适度的食
物在体内不仅容易被消化，而且还能够
促进消化液的分泌。特别是对儿童和老
年人来说，吃些山楂可以促进胃肠道蠕
动，有助开胃。

2.山楂有益肠道健康
山楂果胶含量高，果胶可以为肠道

中的有益菌提供能量，对肠道健康很有
益。此外，果胶对体内的毒素或者细菌
类物质，也可以产生排除的作用。

3.山楂有助消脂护血管
山楂含有机酸和黄酮类物质，具有

保护血管、消脂、调节血压和抗氧化的作
用。

4.山楂有助防癌
亚硝酸盐进入体内之后，会跟胺结

合，形成致癌物亚硝胺。而山楂里面所
含有的一些成分在一定程度上可以阻断
硝酸盐转变成亚硝酸盐的过程，所以，山
楂能起到一定的防癌作用。

既有住宅加装电梯，法律有明确规定A
妥善化解邻里纠纷、为老旧小区

既有住宅加装电梯提供有力的法治保
障，事关千万家庭幸福安居。

陈宜芳介绍，我国民法典第288条
规定：“不动产的相邻权利人应当按照
有利生产、方便生活、团结互助、公平
合理的原则，正确处理相邻关系。”民
法典还对业主决定加装电梯的表决程

序等作了明确规定。
2023 年 9 月 1 日施行的无障碍环

境建设法第22条规定：“国家支持城镇
老旧小区既有多层住宅加装电梯或者
其他无障碍设施，为残疾人、老年人提
供便利。”

“房屋所有权人应当弘扬中华民
族与邻为善、守望相助等传统美德，加

强沟通协商，依法配合既有多层住宅
加装电梯或者其他无障碍设施。”陈
宜芳说，本次发布典型案例中加装
电梯行为都依法履行了民主决策程
序、完成了报建审批手续，明确了其他
业主不得违法阻挠依法加装电梯的行
为规范。

做好调解，妥善化解纠纷B
老旧小区加装电梯是实施城市更

新行动、改善居民生活品质、提升老百
姓幸福感的一项重要举措，但是在电
梯加装和使用过程中，因邻里间需求
和利益不同，容易产生纠纷。

据介绍，本次发布的多起典型案
例均通过调解方式处理，将矛盾化解
在基层。通过人民法院、政府部门引
导当事人通过协商解决争议，将矛盾

化解在基层，让纠纷不出街道。
“邻里纠纷是典型的熟人之间的

纠纷，如果放任纠纷发展并将此类
纠纷全部引入法院，反而会因诉生
怨、积怨成仇，不利于纠纷化解。”最
高人民法院民一庭副庭长吴景丽表
示，此次发布典型案例，就是要指导
各级人民法院和行政主管部门坚持

“抓前端、治未病”，用好调解这个

“东方经验”，开展多元解纷，加强诉
源治理。

在王某、窦某诉骆某、阳某等侵权
责任纠纷案中，楼上业主在已经胜诉
并已完成电梯加装的情况下，仍然主
动出资为二层反对加装电梯的年届九
旬的老年人增设电梯入户连廊，以便
于其使用电梯，充分保障了老年人权
益，使邻里关系更加和谐。

多方发力，加快破解加装电梯难题C
既有住宅加装电梯，既是件好事，

也涉及达成共识难、资金筹措难、统筹
兼顾要求高等问题。

住房城乡建设部城市建设司副司
长刘李峰介绍，住建部通过将“积极推
动有条件的既有住宅加装电梯”作为
主题教育“为群众办实事”重点项目，
建立加装电梯基层联系点等措施，积
极梳理总结各地的经验做法，支持各
地加快破解加装电梯难题。

此外，无障碍环境建设法的颁布
实施，既对老旧小区既有住宅加装电
梯工作提出了明确要求，也强调了
房屋所有权人应当依法配合既有多
层住宅加装电梯的法律责任，这对促
进居民形成加装电梯共识等有积极
作用。

“下一步，为全面贯彻实施无障
碍环境建设法，有效回应老百姓的
需求，住房城乡建设部将进一步摸

清适合加装、较难加装、不适合加装
的楼栋底数，更有针对性开展推动
和指导工作。努力提升基层协商质
效，切实守牢安全底线，努力做好各
项保障，鼓励有条件的地方搭建政
企合作平台，鼓励组织集中带量采
购电梯设备，为居民争取价格优惠、
优质售后服务和质量保障。”刘李峰
表示。

据新华社
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双侧乳房疼痛去医院就诊，结果
查出乳腺结节。医生反复追问后揪出
幕后因素：辅导作业气的。8日，专家
表示，经常生气、精神长期压抑焦虑的
人群最易引起乳腺增生，此外熬夜、压
力也很影响乳腺健康。

36岁的王女士有个上五年级的儿
子。从2021年，她便一直在家辅导孩
子作业，经常会被气得情绪崩溃大哭，
甚至气到离家出走。从今年年初起，
她经常感觉乳房酸胀不适，按压时还
会有轻微疼痛，摸着还有些小疙瘩。
11月2日，王女士到武汉市普仁医院做
检查，被告知双侧乳腺都有结节。医
生分析原因认为，导致结节的祸首正
是她起伏不定的情绪。

“此前每年体检都没有问题，没想

到辅导作业还气出了病。”得知患病原
因，王女士有些哭笑不得。不想做手
术的她在朋友推荐下找到中医针灸科
副主任医师肖贵荣。考虑到王女士的
胃肠敏感且排斥汤剂，肖贵荣为她调
配了丸剂治疗。“除了吃药，最近我按
医生要求努力做到心平气和，自觉症
状好了一些。”11月8日，来复诊的王女
士一脸高兴地跟医生报喜。

肖贵荣指出，乳房是一个情绪器
官。中医认为，肝郁气滞的人往往会
引起乳房的疼痛。“很多人常常说气得

‘肝疼’，实际上是气得‘胸疼’。”他指
出，人难免有激动、愤怒的时候，千万
不要把气一直郁结在心里面。当女性
处于生气、烦闷、忧虑、抑郁等不良情
绪状态时，会抑制卵巢的排卵功能，出

现孕酮减少、雌激素增高，从而影响乳
腺健康。门诊发现，在乳腺增生和乳
腺结节的患者中，绝大多数人都有压
力大、焦虑和爱生气的表现。

“除了对乳腺有影响外，生气等不
良情绪过大，又无法得到充分释放，身
体其他器官也会受到摧残。”武汉市普
仁医院中医针灸科主任王青解释，中
医认为肝主调畅情志，对情志活动发
挥重要调节作用。

肝气疏泄、气血调和，则心情愉
悦，心境平和；若肝气郁结，可导致情
志异常；另一方面，情志活动也可以影
响肝气疏泄，造成肝郁气滞或亢逆，日
积月累逐渐生成有形之物，比如甲状
腺结节、乳腺结节。

据《武汉晚报》

妈妈辅导作业两年气出乳腺结节
医生：生气、熬夜、压力都是不良因素

如果不喜欢直接吃，还可以用山楂
炖肉。炖肉时放山楂不仅能去腥味，使
菜肴口感好，还有利于肉蛋白质分解，更
利于人体消化吸收。

不过，还是建议大家生吃，营养保留
更好，生吃是第一选择，或者生、熟搭配
这样吃会更好一些。

据《北京青年报》

山楂好处虽多
但有一点要注意 老旧小区加装电梯

引发纠纷咋化解？
最高法、住建部联合发布第一批老旧小区既有住宅加装电梯典型案例

11月8日，最高人民法院和住房城乡建设部联合发布第一批老旧小区既有住宅加装电梯典
型案例。第一批11件典型案例充分发挥司法裁判的指引作用，助力化解因加装电梯导致的邻里
纠纷，保障人民幸福安居。

最高人民法院民一庭庭长陈宜芳介绍，截至2023年10月，全国老旧小区既有住宅已累计加
装电梯近10万部，但加装电梯仍是老旧小区改造中群众反映强烈的难点问题。

秋天是山楂收获的季
节，很多人喜欢酸酸甜甜的
糖葫芦，偶尔吃上一串，既
补充营养，又可以开胃。一
般成人每日添加糖摄入量
最好控制在 25 克以下，如
果怕糖摄入超标，可以只吃
山楂，把糖给去掉一部分。

山楂虽然平价，营养却
并不少。不仅富含维生素
C、膳食纤维和钾，还含有
丰富的维生素 E、胡萝卜
素、钙、铁、烟酸、有机酸和
黄酮类物质，即使与常被推
崇的苹果相比，山楂也毫不
逊色。


