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本周33种生活必需品价格走势

恶习1： 饮水不足
办公室一族在工作中， 由于

工作时精神高度集中， 很容易忘
记喝水 ， 造成体内水分补给不
足。 体内水分减少， 血液浓缩及
黏稠度增大 ， 容易导致血栓形
成， 诱发脑血管及心血管疾病，
还会影响肾脏代谢的功能。

恶习2： 水果当主食
很多办公室一族由于长期静

坐的工作方式而造成的消化不
畅 、 血脂增高 、 血管硬化等疾
病， 确实需要水果中的营养物质
来化解 。 但是 ， 水果不能当主
食。 因为水果中虽然含多种维生
素和糖分， 却缺少人体需要的蛋
白质和某些微量元素。

恶习3： 宴席不离生食
三文鱼、 象拔蚌、 鲈鱼、 乌

鱼、 生鱼片、 蛇、 龟、 蟹等办公
室一族商务宴请时的首选食物
中， 存在寄生虫和致病菌的几率
很高， 再加上厨师们为了追求味
道的鲜美， 烹调往往不够充分 ，
很容易让你在大快朵颐之时， 病
从口入。

恶习4： 保温杯泡茶
茶叶中含有大量的鞣酸、 茶

碱 、 茶香油和多种维生素 ， 用
80℃左右的水冲泡比较适宜， 如
果用保温杯长时间把茶叶浸泡在
高温的水中， 就如同用温水煎煮
一样， 会使茶叶中的维生素遭到
破坏， 茶香油大量挥发， 鞣酸、
茶碱大量渗出。 这样不仅降低了
茶叶的营养价值， 减少了茶香，
还使有害物质增多。

恶习5： 餐后吸烟
饭后吸一支烟， 中毒量大于

平时吸十支烟的总和。 因为人在
吃饭以后， 胃肠蠕动加强， 血液
循环加快， 这时人体吸收烟雾的
能力进入 “最佳状态”， 烟中的
有毒物质比平时更容易进入人
体， 从而更加重了对人体健康的
损害程度。

恶习6： 酒精过量摄入
大量或经常饮酒， 会使肝脏

发炎、 肿大， 影响生殖、 泌尿系
统。

恶习7： 嗜饮咖啡
嗜饮咖啡会降低受孕率。 每

天每人喝一杯咖啡， 受孕率就有
可能下降50%； 另外， 喝咖啡还
容易患心脏病， 咖啡中含有高浓
度的咖啡因， 可使心脏功能发生
改变并可使血管中的胆固醇增
高。

恶习8： 晚餐太丰盛
对于上班族来说， 晚餐几乎

成 了 一 天 的 正 餐 。 早 餐 要 看
“表”， 午餐要看 “活儿”， 只有
到了晚上才能真正放松下来稳坐
在餐桌前， 美美地大吃一顿。 不
过， 晚餐不宜太丰盛， 一般要求
晚餐所供给的热量以不超过全日
膳食总热量的30%。

恶习9： 不吃早餐
严重伤胃， 使你无法精力充

沛地工作， 而且还容易 “显老”。
德国埃朗根大学研究人员在对
7000个男女对象的长期跟踪后发
现 ， 习惯不吃早餐的人占到了
40%， 而他们的寿命比其余60%
的人平均缩短了2.5岁 。 而另一
所大学在一次对80-90岁老年人
的研究中发现， 他们长寿的共同
点之一是： 每天吃一顿丰盛的早
餐。

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

单位:元乐天玛特促销信息

京客隆超市促销商品 单位:元

上班族
大饮食恶习

深受北京市民喜爱的 “2015
年北京游览年票” 开始发售。 今
年年票新增了43家景区达到了
100家， 而年票零售价仅100元每
册 ， 实现1元钱游览一家景区 ，
减免门票总价值达到 3600元以
上。

据主办方介绍， 2015年票共
包含京津冀100家景区， 其中森
林公园10家、 花卉主题公园5家、
风景名胜区51家、 博物馆34家。
其中4A、 3A级景区博物馆占据
50%以上。

2015年票包含的景区有八达
岭水关长城、 七彩蝶园、 鹫峰、
百花山、 野鸭湖、 古崖居、 百望
山、 玫瑰情园、 西山森林公园、
孤山寨、 莲花山、 珍珠湖、 千佛
玉山、 延庆百里画廊、 热带植物
园、 八达岭森林公园、 松山森林
公园、 周口店遗址、 国家动物博
物馆 、 地质博物馆 、 艺术博物
馆、 北京天文馆、 警察博物馆、
蓟州溶洞、 九山顶景区、 观复博

物馆、 十三陵双龙山、 大杨山森
林公园、 东方普罗旺斯薰衣草庄
园、 花仙子万花园、 百年栗园、
洼里乡居楼、 时代记忆纪念馆、
智利国家馆、 宝成博物苑、 小站
练兵园、 黑峪神秘谷等。 具体名
单 请 登 陆 官 方 网 站 ： www.
xlc010.com查询。

2015北京游览年票采用 “小
人书” 形式， 不贴照片， 不实名
制， 携带、 使用方便， 购买没有
户籍年龄等条件限制。 年票内页
详细记载了每个景区、 馆点的开
放时间、 景区特色、 联系电话、
行车路线及给您推荐最适合的出
游方式， 入网景区景点80%均可
乘公交车到达。

24 小 时 订 票 热 线 ：
4006767398， 团购热线 ： 010-
62968202、 62968232， 团购可优
惠。 北展剧场、 保利剧院、 天桥
剧场、 梅兰芳大剧院及紫竹院、
双秀、 玉渊潭、 北京植物园、 北
京大观园等地有售。

很多上班族因为工作繁忙， 在饮食方面“不太讲究”，
日积月累， 很容易病从口入， 下面就为大家盘点一下上班
族的九大饮食恶习。

百元年票可免费逛一年

2015年北京游览年票开始发售
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