
冬季气温低， 泡脚好处多。
若是在水中加点醋， 会收到意想
不到的保健效果。

中医认为， 醋有活血散瘀、
消食化积、 消肿软坚、 解毒杀虫
的功效。 现代医学研究认为， 醋
还能促进新陈代谢， 帮助消化吸
收， 保护肝肾， 扩张血管。 用来
泡脚， 有强身健体、 减轻压力、
滋润肌肤等保健功效。

消除疲劳。 醋可加速人体血
液循环， 提高血红蛋白携带氧的
能力， 改善身体各部位因疲劳而
导致的缺氧状态， 增强各系统的
新陈代谢， 使人体得到放松， 消

除疲劳。
防治失眠。 睡前泡脚本来就

有安眠的作用 ， 而在水中加点
醋， 还有治疗睡眠障碍的功效 。
每天用醋泡脚半小时， 可协调交
感和副交感神经的兴奋度， 调节
松弛紧张的神经。 长期坚持， 可
明显改善睡眠质量。

健体强身。 醋 能 渗 透 足 部
表层皮肤 ， 增强血液循环 ， 激
活、 强化器官功能， 清除人体血
液垃圾和病变沉渣， 治愈许多慢
性疾病。 此外， 用醋泡脚还能增
强皮肤弹性、 治疗脚气、 祛除风
湿。

苹果坏一点还能吃吗？

萝卜缨的蛋白质含量不仅高
于萝卜， 还超过大白菜 、 小白
菜 、 芹 菜 、 莴 笋 、 藕 和 诸 多
瓜类菜 ， 而且胡萝卜素、 维生
素C以及钙含量也不比萝卜逊
色， 特别是微量元素锰 ， 萝卜
缨含量几 乎比萝卜高 7倍。 另
外 ， 萝卜缨还有较高的药用价
值。

□汪棕
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【健康红绿灯】

绿灯

小米不含麸质， 不会刺激肠
道壁 ， 是属于比较温和的纤维
质， 容易被消化， 因此适合搭配
排毒餐食用。 比如 ， 喝小米粥
就 很 适 合 ， 其 有 清 热 利 尿 的
功 效 ， 且 营 养 丰 富 ， 也 有 助
于美白。

吃小米好处多

长期存在心理障碍
会影响健康

荀焱说， 现在的职场人期待
获得保障、 安全感、 他人对自己
价值的承认、 对行为的尊重、 自
我才能得以充分发挥、 拥有事业
平台等目标的实现， 很多人面临
事业障碍 、 能力障碍 、 人际障
碍、 情感障碍、 健康障碍等一项
或多项问题， 如果长期存在， 会
影响身心健康， “怒伤肝、 气伤
脾、 悲伤心、 忧伤肺、 恐伤肾”。
像对癌症影响最大的人格特征，
就是惯于克制压抑自己、 情绪易
低沉； 内在有愤怒、 否定和敌视
的情绪。

那么， 应该怎么解决各种心
理问题呢？ 心理学家多德拉认
为 ： 如 果 一 个 环 境 给 你 带 来
不良症状和障碍 ， 那么你在这
个 环 境 中 就 会 遇 到 许 多 心 理
上 的 冲突 。 要解决这些症状和
障碍， 就得去认识你身上存在的
冲突。

荀焱表示， 表面行为背后往
往有着内在的刺激原因， 比如看
起来很凶的人， 可能有一个被威
胁的童年 ； 看 起 来 很 冷 傲 的
人 ， 可 能 正 体 验 着 不 被 喜 欢
的 感 觉 ； 看起来顺从的人 ， 可
能一直压制着自己的需要； 看起
来习惯沉默的人， 可能内心是被
排斥的孩子。

九成心理压力
是不必要承受的

从认知心理看， 92%的压力
是不必要承受的。 在我们的生活
和工作中， 大多数担心烦忧的事
情 ， 可能发生的只占到总数的
40% ； 已经发生的占到总数的
30% ； 不可预知的占到总数的
22% ； 必须承担的只有总数的
8%。 从实际情况看， 90%的压力
来自人际关系， 所以应该建立正
能量的支持系统 ， 卸载角色压
力。

每天花2分钟与家人沟通
比去健身房更利健康

“幸福的关系能增强一个人
身体的免疫能力 。” 荀焱建议 ，
每天只要花2分钟， 与亲近的家
人做一些高品质的亲密沟通， 比
每周3次、 每次30分钟到健身房
去锻炼， 更具有增进身心健康的
效果； 也可以借助运动的力量，
来应对激烈情绪， 比如玩跳绳，
让5分钟锻炼后心跳达到200以
上； 还可以做自己的旁观者 ，
采取第二人称进行自我对话 ，
把委屈、 愤怒、 抑郁等不良情绪
说出来； 或者用第三人称对话，
写下烦恼。 你会发现， 做完这些
事以后， 不良情绪很快就会消失
了。

此外， 深呼吸技术是最简单
并有效的舒缓情绪行为， 深呼吸
五分钟等于睡眠1小时。 据荀焱
介绍 ， 大脑重量占到体重的2%
至2.5%， 但要消耗人体摄取氧气
量的25%至30%。 深呼吸可以帮
助放松精神， 恢复心情， 可以进
行5秒吸、 5秒呼， 这样的呼吸节
奏跟血压波动的10秒循环相一
致， 同步使人平静下来。

萝卜缨营养高

常会有人遇到这样的情况，
在吃苹果时， 碰到苹果烂了一部
分。 通常这种情况我们会怎么办
呢？ 是把烂掉的部分剜掉再吃，
还是就干脆不吃了？ 今天就跟大
家来探讨一下。

首先来说说问题水果产生的
原因： 一是由于磕磕碰碰引起的
机械性损伤。 二是由于微生物侵
染引起的霉变腐烂。

机械性损伤是最常见的。 比
如， 车筐里装一袋子又红又大的
苹果， 然后经过了一段正在挖沟
的小路， 结果， 就是你只能直面
一堆 “鼻青脸肿” 的苹果了。 那
些变软的部位， 只是因为碰撞，
细胞发生了破损， 细胞质溢出。
同时， 由于细胞损伤， 一些无色
的多酚类物质被转化为深色的醌
类物质， 使得伤口呈现出特别颜
色。 这类苹果只要在短时间内吃
完， 并不会影响我们的健康。

与碰伤的苹果不同的是， 霉
变的苹果， 垃圾桶才是他们最好
的归宿。 在水果上出现频率最高
的就是以扩展青霉为代表的青
霉 ， 它 们 产 生 的 展 青 霉 素 会
产生引起动物的胃肠道功能紊
乱 ， 肾脏水肿病症 ， 并 且 因 为
展 青 霉 素 与 细 胞 膜 的 结 合 过
程 是 不 可 逆 的 ， 也 就 是 说 他
们会赖在细胞上不走， 会对细胞
造成长期的损伤， 甚至有致癌的
可能。

特别需要注意的是， 把霉变
部位去除再食用也未必安全， 因
为霉菌产生的展青霉素可以扩散
到果实的其他部位。 研究显示，
霉变苹果上外观正常部位的展青
霉素含量为霉变部位的10-50%。
正常部位的苹果的展青霉素含量
可能高达3毫克每公斤。 这样看
来， 还是把已经霉变的水果都送
进垃圾桶更保险。

近日， 牛栏山酒厂第三十二
届菊花展开幕, 270余个菊花品种
在本次菊展中展出， 使人置身花
的海洋中， 大饱眼福。 本届菊展
将继续秉承 “以菊为媒， 以酒会
友” 的传统， 诚邀天下宾朋赏花
品酒、 畅谈古今。 菊展将持续近
一个月。

牛栏山酒厂菊展至今已成功
举办三十二届， 受到了厂内外及
社会各界人士的好评。 作为企业
举办的一项文化活动， 其初衷是
“以菊为媒， 以酒会友， 纳天下
之高朋， 畅古今之豪情”， 加之
菊花以其色泽幽雅、 隽美多姿、
意趣盎然、 傲骨凌霜与牛栏美酒

的清香淡雅相得益彰 ， “牛栏
山 ” 就此与菊花结下了不解之
缘。 牛栏山人爱菊， 更善育菊，
由牛栏山酒厂悉心培养的 “长风
万里” 曾一举夺得首届北京斗菊
赛 “菊王” 称号！

本届菊展最大的看点， 是以
悬崖菊 “金不换” 组成的 “高山
流水” 造型： 一片金黄， 引人注
目， 潺潺流水下面是用各色小菊
围拢的鱼池， 红色、 金色的鱼儿
在水中尽情地摇曳着， 像舞者不
断的变幻着曼妙的身姿， 展示了
企业的勃勃生机。 而名菊簇拥的
中央展区摆放着一头传神的金牛
和企业 “经典二锅头 ” 产品造

型， 周围的标本菊、 全国名菊颇
多， 黄色的 “黄石公”， 白色的
“十丈垂帘 ”， 紫色的 “墨荷 ”，
绿色的 “绿云”， 红色的 “凤凰
振羽” 等花团锦簇、 争奇斗艳。

在中央展区的周围， 有七个
立体的展示架位， 有象征 “一帆
风顺” 两条乘风破浪的大船造型
及 “马到成功”、 “吉祥如意”、
“大展宏图” 等高大的花篮造型
展示， 匠心独具、 美不胜收！

据悉， 此前， “牛栏山” 以
近百亿品牌价值入围由中国酒类
流通协会和中华品牌战略研究院
主办的有 “中国酒业奥斯卡” 之
称的第六届 “华樽杯” 中国酒类
品牌价值 200强榜单 ， 以及在
APEC会议期间， 牛栏山二锅头
酒作为老字号代表产品参展了
“品味北京” 展览， 受到了国内
外参会代表的关注， 特别是受到
了众多国外友人的好评， 彰显了
“牛栏山” 品牌文化价值。 而此
次菊展的成功举办是贯彻落实
“以销售为龙头、 以科技为核心、
以管理为基础、 以文化为底蕴”
的企业发展理念的一项坚实举
措， 必将进一步推进企业 “文化
强企” 战略。

现代社会节奏加快， 不少职场人存在大小不一的心理压力。
国内某网站做的一项关于职场人压力状况的调查显示： 48.6%的
职场人表示压力很大， 完全没有压力感的职场人只占7%。 资深
心理咨询师荀焱为职场人“把脉”， 她建议先正视身上存在的冲
突， 再想办法去解决。

每天与家人沟通
比去健身房更有利健康

■对话专家

牛栏山酒厂第三十二届菊花展开幕

心理咨询师为职场人支招

资深心理咨询师 荀焱

本期专家

泡脚加醋的神奇功效 □马丽


