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“以前， 国内运动员与
国际顶尖选手的差距还比
较明显的体现在饮食上，我
国自行车运动员膳食营养
存在不足，这些失衡使运动
员的机体代谢处于紊乱状
态，对训练效果和疲劳消除
带来诸多不利影响。” 王美
银说道：“业余爱好者，对于
这些东西更是无从谈起。碳
水化合物 (糖 )摄入严重不
足、 脂肪和蛋白质摄入过
多、 三餐摄食量分配不合
理、运动中忽视水和无机盐
的及时补充等等，这些都严
重影响到比赛的成绩，就像
恶魔一样缠绕着你。”

王美银还提醒业余爱

好者：“如果骑行的时间低
于1.5-2小时， 可能不需要
考虑糖的补充。比赛前4天内
使用平衡膳食，60%-70%的
热能来自于碳水化合物
（糖）；运动前4小时以及训
练前4小时不要进食；但到
了运动前4分钟，没有特殊
要求， 如果感到饿可以用
一些糖棒或能量棒； 运动
后， 吃一次运动后的碳水
化合物加餐， 在运动后
10-15分钟吃最好，这将有
利于使用最大糖元再合成
的优势同时也可以减弱肌
肉酸痛。另外，一定要注意
液体的补充， 每小时最少
喝一瓶水。”

长沙市天心区白沙路金帆大厦(现凤凰城)一至三层 6套商用门面及四至九层 38套房屋拍卖公告
��������受法院委托， 定于 2013年 10月 31日 9 时 38 分在湖南省联合产权
交易所（以下简称省联交所）依法按现状公开拍卖下述标的，现公告如下：

一、拍卖标的：长沙市天心区白沙路金帆大厦一、二、三层商业用房及
38套住宅。 具体情况如下表所示：

二、 本次拍卖会采取先整体后分零拍卖方式， 整体拍卖起拍价
13587.136万元，竞买保证金 2000万元。

三、拍卖标的自公告之日起至 2013 年 10 月 28 日，在标的所在地现
场展示。

四、竞买人应以转账方式（不接受现金缴存）将竞买保证金在 2013 年
10月 28日 17时前（以到账时间为准）缴至如下账户(账户名称：湖南省联
合产权交易所司法拍卖保证金专户， 开户银行： 民生银行长沙分行营业
部，账号：3101�0141�9000�0022)。

五、竞买人应在 2013年 10月 28日 17 时前凭付款凭证及有效证件到
省联交所办理竞买登记手续后方可取得竞买资格，逾期不予办理。

六、特别提示：1、请当事人、担保物权人、优先购买权人或其他优先权
人于拍卖日到场，如参加竞买，应按本公告的规定办理竞买登记、缴纳保
证金、参加拍卖会。 2、拍卖标的房屋所有权证为总证，总证号为长房权证
天心字第 00286780号。 3、拍卖标的中一至三层房屋（用途为商业）均已作
为门面出租，带租赁拍卖；四至九层 38套房屋（用途为住宅）中部分出租、
部分空置，拍卖成交后 6个月内由委托法院交付。 4、以上未尽事宜详见拍
卖文件。

有意竞买者请致电：0731-84312599、13755167528�李先生进行相关咨询。
省联交所地址及电话：长沙市芙蓉中路三段 569 号湖南商会大厦（西

塔楼）23A楼 84119189�15074836373��万女士
省高院监督电话：0731-82206302�����

��������委托法院监督电话：0731-84816572
��������工商监督电话： 0731-89971678
��������详见人民法院诉讼资产网（www.rmfysszc.gov.cn）、湖南省联合产权
交易所网站（www.hnaee.com）

湖南乾丰拍卖有限公司（15874996848刘）
湖南鑫盛拍卖有限责任公司(13755167528李)

��������������������������������������湖南嘉雨拍卖有限公司（13307317608�杨）
长沙市拍卖行（13974819000�李）
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房号

101
102
103
201
202
301
406
411
412
501
502
505
506
507
508
509
511
512
602
603
606
607

建筑面积
（m2）
1961.7
79.87
5.12

2104.06
79.87

2175.97
103.63
129.15
129.15
99.17
96.97
101.41
103.63
123.5
124.71
123.5
129.15
129.15
96.97
99.19
103.63
123.5

评估价
（万元）
7626.70
279.47
15.92

4034.11
137.82
2542.62
58.16
72.48
72.48
55.38
54.15
56.63
57.87
68.96
69.64
68.96
72.12
72.12
53.88
55.11
57.58
68.62

起拍价
（万元）
6101.36
223.576
12.736

3227.288
110.256
2034.096
46.528
57.984
57.984
44.304
43.32
45.304
46.296
55.168
55.712
55.168
57.696
57.696
43.104
44.088
46.064
54.896

保证金
（万元）

310
12
1

200
6

200
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3

房号

608
609
610
611
612
702
707
708
709
710
711
712
801
811
812
815
901
902
904
911
912
915

建筑面积
（m2）
124.71
123.5
125.92
129.15
129.15
96.97
123.5
124.71
123.5
125.92
129.15
129.15
99.17
129.15
129.15
12.39
99.17
96.97
99.19
129.15
129.15
12.39

评估价
（万元）
69.29
68.62
69.96
71.76
71.76
53.60
68.26
68.93
68.26
69.60
71.38
71.38
54.53
71.02
71.02
5.45
54.26
53.05
54.27
70.66
70.66
5.42

起拍价
（万元）
55.432
54.896
55.968
57.408
57.408
42.88
54.608
55.144
54.608
55.68
57.104
57.104
43.624
56.816
56.816
4.36

43.408
42.44
43.416
56.528
56.528
4.336

保证金
（万元）

3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
0.3
3
3
3
3
3
0.3

小猪竞渡，狗熊转呼啦圈，这样的
节目不一定在动物园。国庆期间，长沙
石燕湖景区将上演动物总动员， 许多
有趣的节目将上演， 而且还有宠物明
星赛等你的宠物参加。

主办方在天蓬元帅竞渡大赛中准
备了10头30斤左右的小猪，活动时，它
们将从一米高的跳台跳下， 然后在一
段80米长的赛道游泳。 游客在观赏这
项有趣的比赛时，还可以下注，如果你
下注的小猪拿到第一名， 那么你还将
拿到神秘大奖。除了小猪竞渡，园区内
的两头狗熊还将在国庆期间送上转呼
啦圈表演。国庆想出去玩，又不知道自
己的宠物怎么办的人也可以来这里。
国庆期间， 主办方还将对游客带去的
宠物进行评比，评出最萌宠物、最漂亮

宠物、最威猛宠物等，获奖的宠物的主
人将得到精美礼品。

除此之外，还有抓鱼比赛、露营大
会、 篝火晚会等活动， 让你从早玩到
晚。 ■三湘华声全媒体记者 刘涛

就是魔法师
吃不好是比赛的恶魔
环中国运动员17天穿越5000多公里
看他们如何保持体能

植物大战僵尸，打僵尸靠豌豆；英
格兰联赛杯，打利物浦也靠豌豆。北京
时间9月26日凌晨，在英格兰联赛杯曼
联VS利物浦的比赛中， 曼联队依靠
“小豌豆”埃尔南德斯的进球，以1∶0战
胜利物浦，报了联赛中0∶1不敌对手的
仇。 为小豌豆送上助攻的是鲁尼。另
外， 阿森纳通过点球大战战胜西布罗
姆维奇，下一轮将对阵切尔西。

曼联的这场胜利让我们这一期的

竞彩推荐全中。 本期，500彩票网专家
为本报读者推荐的两张单子为“凯泽
斯劳滕胜/负柏林赫塔+法兰克福胜波
鸿； 塞维利亚胜巴列卡诺+曼联胜/平
利物浦”， 其他3场比赛结果为凯泽斯
劳滕3∶1柏林赫塔、 法兰克福2∶0波鸿、
塞维利亚4∶1巴列卡诺。如果你根据我
们的单子购买彩票，则意味着投注200
元，将净赚116.5元。

■三湘华声全媒体记者 刘涛

打僵尸靠豌豆
打利物浦也靠豌豆
四场推荐全中，净赚116.5元

国庆去看动物总动员

从西安到天津，2013
环中国总共要经历17天12站比赛要

去到15座城市， 跨度超过5000公里，
实际比赛路程也达到1656.7公里。“如此长距
离高强度的比赛，对于选手的体能来说已经不
能说是挑战，而是煎熬。”中国恒翔队的王美银
在西安站开始时就预言过比赛的艰难。 但9月
26日，22支车队132名选手冲过第二阶段第
三站襄阳老河口至谷城段比赛的终点，记者惊
讶地发现，王美银依旧保有象征大中华最佳的
白衫，冲刺起来还是那么生猛，看不出疲惫。他

是怎么做到的？
■三湘华声全媒体记者 潘梁平

按
摩
师

“按摩师就是我们的
魔法师，每次比赛结束后，
都会由车队的按摩师为我
们按摩，以达到放松肌肉，
尽快恢复体力的目的。”王
美银说道，“我们的按摩师
都是需要持证才能上岗的
专业人员， 不过业余的爱
好者参加比赛， 如果找不
到专业的按摩师， 也可以
找队友互相按， 腿部肌肉
可能要照顾得多一些，另
外就是看个人的情况，完
赛后， 哪里不舒服就一定
要及时护理， 按摩一定要
按到不适感消失为止。”

王美银在今年比赛

中的成绩进步也是显而
易见的，几乎拿满已经完
赛赛段的白色领骑衫，对
于进步， 王美银也坦诚：
“其实除了教练针对性的
一些训练外，最重要的是
参加的比赛多了，可以一
直保持比较好的竞技状
态，像一些欧洲的顶级车
手，他们几乎每个星期都
会有3场以上比赛， 都是
以赛代练， 一路下来，层
次也就比我们的运动员
高很多，国内的运动员包
括业余爱好者，想提高成
绩，多参加比赛是最好的
办法。”

自行车赛别乱吃东西,饮食不合理是比赛的恶魔

自行车比赛体力恢复，按摩师就是魔法师

一份环中国车
队的菜谱，营养师一
般不建议车手吃菜
谱以外的食物：

小贴士

低血糖指数（<55）

红薯 豌豆

柑橘 橙汁

苹果 冰淇淋

大豆 花生

菜豆 燕麦

中等血糖指数（55~70）

白面包 麦片

香蕉 葡萄干

荞麦 饼干

意大利面 牛奶

番茄汤 甘蓝

高血糖指数（>70）

玉米片 胡萝卜

土豆 蜂蜜

全麦面包 小米

大米

竞彩复盘…

按摩师妙手和合理膳食，让王美银（前）坚挺。

小豌豆打进本场比赛唯一进球。

抓鱼大赛欢乐多。


