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本周33种生活必需品价格走势

俗话说 ， 健康是革命的本
钱， 拥有了健康， 才能有时间和
精力去做其它的事情。 可是随着
现代快节奏的生活， 不良的生活
习惯等等因素让身体健康受到影
响， 此时， 身体就会发出求救信
号， 快来看看身体发出的信号你
是否接收到了。

1、 易怒
健康状况： 因为一点儿小事

就哭泣 ， 如果这与你的性格不
符， 就应检查甲状腺。 甲状腺激
素失调的初期症状有 ： 容易激
动、 脾气暴躁、 爱哭、 失眠、 胃
口虽好但却日渐消瘦。

2、 腰疼
健康状况： 可能是膀胱炎或

者附件炎的征兆。 建议到医院验
血 、 验 尿 ， 症 状 严 重 者 须 做
膀 胱 镜检查 。 除此之外 ， 还应
多喝水 ， 忌辛辣和含香料的食
物。

3、 经常头晕
健康状况： 任何年龄段的人

都有可能患上低血压。 建议检查
血压， 并及时调整饮食， 选择一
些有益的体育运动， 如： 游泳、
慢跑等。

4、 眼睛微肿
健康状况： 早上起来， 发现

眼睛微肿， 这很可能是长期疲劳

的结果。 如果经常出现水肿， 则
需检查肾代谢功能。

5、 容易多汗
健康状况： 轻微活动后就出

很多汗， 这可能是血管植物神经
错位。 如果普通的镇静剂不起作
用的话， 就应立即到正规医院就
诊。

6、 腿肿
健康状况： 到了晚上就出现

腿肿现象， 这可能是慢性静脉衰
竭的症状。 建议多摄入新鲜的蔬
菜， 它们含有较多可以加固静脉
壁的纤维素。

7、 手脚抽筋
健康状况： 如果经常手脚抽

筋， 很可能是体内缺乏钙和维生
素D， 建议多吃奶制品、 动物肝
脏、 海鲜等。

8、 大量脱发
健康状况： 女性通常比男性

更容易患分散性脱发， 而造成的
原因可能是心理压力、 未治愈的
感染或不正确的饮食， 也可能是
某些先天性疾病。

9、 体重变化、 经常口渴
健康状况： 类似糖尿病的症

状 ， 建 议 及 时 检 测 血 糖 值 。
如 检 查结果在正常范围内 ， 就
应控制甜食和高油量食物的摄
入。

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

你你接接收收到到了了吗吗？？
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农历新年越来越近， 年味越
来越浓。 年底聚餐越来越频繁，
可是您真的会点菜吗？ 点的菜确
实是搭配合理吗？ 在这里分享三
个原则， 助你成为点菜高手。

食材种类越多越好， 尽量别
点单菜

人类每天需要的营养素达40
种以上， 这就要求我们摄取的食
物必须多样。 因此， 点的菜尽量
包括多种食材， 且一种食材尽可
能在所点菜中出现一次。 例如：
已经点了木耳香菇， 再点木耳青
笋， 木耳就重复出现， 可改为青
笋配合其他食材， 如拌三丝。 一
般来说， 就算吃饭的人少， 最好
也要保证有 “一荤一素一菇”。

注重烹饪方式， 拒绝 “假”
素菜

烹饪方式少油少言少煎炸少
烟熏为佳， 因为我们在外吃饭，

饭店为了口感， 往往会加入很多
调味料 ， 不由就会摄入过多油
盐， 因此在选择烹饪方式中， 可
多一些蒸、 凉拌、 煮的方式， 例
如 “清蒸桂鱼 ” “凉拌三丝 ”
“开水白菜”。 另外， 素菜往往到
了桌上最容易被一抢而空， 但有
些菜虽然是蔬菜， 但由于烹饪方
式裹上了更多油盐， 热量极高，
比如 “地三鲜” “油焖茄子” 等
“假” 素菜尽量少点。

如餐中饮酒， 可点一些淀粉
类食物

一旦聚会就不免要喝酒， 酒
喝多了却是伤身又难受。 那我们
在点菜的时候不妨点一下淀粉类
食物， 因为这些食物进入胃中与
酒精结合， 延缓酒精的吸收， 特
别是大部分豆类食物所含的淀粉
能对酒精形成包裹。 这类菜的代
表有 “大丰收” “豌豆肉末” 等
等。

身身体体发发出出
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