
如如何何尽尽快快回回到到
工工作作状状态态？？ □本报记者 黄葵
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【健康红绿灯】

绿灯
海带堪称“长寿菜”

蒸锅水就是蒸馒头饭菜等食
物的锅底剩余的开水。 常饮这种
水， 或者用这种水熬稀饭， 会引
起亚硝酸盐中毒， 水垢常随水进
入人体，会引起消化、神经、泌尿
和造血系统病变，甚至引起早衰。

蒸锅水最好别喝

被誉为 “长寿菜 ” 的海带 ，
是菜市场上最常见的海产品之
一。 说海带是 “长寿菜”， 是因
为它的营养价值与药用价值都
高。 营养学专家吿诉我们： 常食
海带可以预防及辅治血管硬化、
冠心病、 糖尿病、 肥胖等多种疾
病。

红灯

竹笋的皮和切口处出现的白
色粉状物质是一种叫做酪氨酸的
蛋白质结晶。 在体内， 酪氨酸被
输送到脑部， 是激发脑潜能所必
需的物质。

竹笋促进脑功能

制作豆腐的大豆， 含有一种
叫皂角苷的物质， 它能预防动脉
粥样硬化， 但又能促进人体内碘
的排泄。 长期过量食豆腐很容易
引起碘的缺乏， 发生碘缺乏病。
另外， 豆腐中含有极为丰富的蛋
白质， 一次食用过多， 不仅阻碍
人体对铁的吸收， 而且容易引起
蛋白质消化不良， 出现腹胀、 腹
泻等不适症状。

豆腐吃多伤身体

节后上班 ， 你的心回来了
吗？ 是不是还沉浸在假期中？ 上
班有点郁郁寡欢 ， 无法安心工
作 ？ 如何告别 “上班焦虑症 ”？
北京安定医院临床心理科郭志华
主治医师跟您聊聊如何摆脱焦
虑， 并如何尽快回到工作状态。

节后为啥总觉得累？

郭志华医生告诉记者， 节后
出现疲乏的表现， 原因是过节的
期间各种各样的活动， 人的交感
神经比较兴奋。 实际上是消耗体
内能量的一种过程， 所以当交感
神经过于兴奋后， 能量就会被过
分地消耗，所以当活动之后，就会
有一种疲乏无力的这种表现，就
像透支一样。 当出现这种疲乏无
力，以及其他身体不适的表现，可
以采取一些方法来进行缓解，比
如按摩、听音乐、散步， 进行一些
减压小的活动都是可以的。

节后调整好生物钟

郭志华大夫指出， 长假结束
后马上就选择早点睡不是一个很
好的方法 。 在心理咨询治疗当
中 ， 把早点睡叫一种保护性行
为， 或叫安全行为。 实际上很多
时候， 由于平时是熬夜的状态，
这时上床并不能很快地入睡。 躺
在床上的时间很长， 但是真正入
睡的时间很短， 这样睡眠效率实
际上是下降了。

郭志华建议， 如果你打算比
过去早点提前入睡， 就是这个提
前的时间不要太长， 可以比过去

的时候， 提前半个小时， 然后第
二天再提前一个小时， 这样一个
逐步的过程。

节后抑郁缓解需两周

应对 “上班焦虑症” 需要循
序渐进， 有一个调节和适应的过
程。 上班族可以参考以下建议：

第一， 调节生物钟， 规律作
息， 清淡饮食， 养成健康良好的
生活习惯；

第二， 运动应适度适量， 尽
量避免在长假过后立刻开始剧烈
运动， 给身体一个缓冲的过程；

第三， 减压方式要科学、 适
当， 可以选择读书、 听音乐、 钓
鱼等适合自己的方式降低工作压
力， 舒缓心情；

第四， 工作适度， 不要一上
班就给自己安排高难度、 高强度
的工作， 可以从简单基本的方面
做起， 以尽快适应工作节奏。

专家提醒说， 如果意识到自
己不能迅速适应工作节奏， 这几
天可以作为缓冲期， 调节好生物
钟，饮食以清淡为主，做些放松训
练，睡前喝杯热牛奶，这些都有助
于缓解焦虑。如果焦虑、抑郁的时
间超过两周，就要引起重视，特别
对于本身有精神基础病史的人
群， 要及时就诊， 正规治疗。

如果节后抑郁的情绪在半个
月之内可缓解， 那这种抑郁情绪
是一种暂时的适应不了状态， 是
无需服药的 。 但是如果两周之
后， 这个情绪始终得不到改善，
甚至还会加重， 这时就需要依靠
药物的帮助。

3月 3日是第 16个全国爱耳
日， 今年爱耳日的主题是 “安全
用耳， 保护听力”。 届时， 本市
佑安医院、 清华长庚医院将举行
大型咨询义诊等活动。

长时间戴耳机听歌， 在高分
贝的KTV里欢唱， 煲电话粥， 这
些非职业性噪声或用耳过度， 都
将对听力造成伤害。 国内外有关
研究表明， 有12%-15%青少年的
听力健康受到娱乐性噪声的影
响。 而此外， 因学习、 工作、 生
活压力大， 着急上火等因素， 都
可能会引起突发性耳聋； 而随着

年龄的增长， 神经功能下降、 供
血不足， 则是造成中老年人失聪
的主要原因。

今年爱耳日期间， 北京清华
长庚医院将邀请专家推出咨询义
诊活动， 他们将通过微博互动遴
选5位患者， 以及前15位到院者
参加活动， 并为有听力测试需求
的居民， 提供免费听力测试。

为普及安全用耳的诊疗知
识， 北京佑安医院耳鼻咽喉头颈
外科也将举办“安全用耳，保护听
力”义诊活动，包括外耳道、鼓膜、
电耳镜检查，听力检查等。

昨天， 京城各大超市的速冻专区已经被各种口味的汤圆 “占领”，
元宵节的汤圆促销大战也由此展开。 一些商家推出的新口味汤圆， 为
了在市场站有一席之地， 搞起了 “新品， 第二件半价” 的大力度促
销， 其余的部分厂家也有买3赠1或自行打折的优惠。 记者发现， 今年
的汤圆市场， 各品牌在馅料上大做文章， 比如思念推出了茉莉花、 桂
花等口味， 三全则将汤圆的白皮变成透明皮， 推出水晶汤圆。

本报记者 孙妍 摄影报道

本周 ， 全国 “两会 ” 期间 ，
随着春节后全市各大批发市场逐
渐恢复营业， 加之大中院校开学
及返城务工人员增多， 农产品交
易量将呈明显增加趋势。 受节日
效应减弱影响， 蔬菜、 猪肉及鸡
蛋批发价格将规律性小幅回落，
粮油类批发价格持续稳定。

粮油价格以稳为主 。 上周 ，
美国CBOT （芝加哥期货交易
所） 大豆及豆油期货价格周环比
分别上涨3.45%和0.58%， 天津港
进口大豆到港分销价格每吨3180
元， 周环比上涨1.60%。 春节后，
全市粮油市场逐渐恢复营业， 受
院校开学及返城人员增加影响，
粮油交易量将有所回升， 预计本
周粮油市场将处于节后交易恢复
期， 批发价格以稳为主。

猪肉价格小幅下降 。 上周 ，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量明显减少。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 6.15元 ，
日均屠宰量约为2000头左右， 较
节前明显回落。 从市场上了解，
春节后， 受节日效应减弱影响，

加之节前餐饮企业备货及终端消
费仍有一定剩余 ， 尚未完全消
化 ， 导致猪肉价格上涨空间有
限， 预计本周猪肉批发价格呈规
律性下行趋势。

鸡蛋价格小幅下降。 从产区
了解， 随着春节期间养殖场鸡蛋
库量增加， 节后鸡蛋供应充足，
出场价格明显回落。 受产区鸡蛋
价格下降带动， 市场上鸡蛋批发
价格已回落至每箱 173元左右 ，
较节日期间下降9%。 预计本周
随着全市院校开学及返城人员增
加， 鸡蛋需求量将有所恢复， 但
受供应充足影响， 鸡蛋批发价格
继续呈下降趋势。

蔬菜价格稳中有降。 受北方
气温逐渐回暖影响， 有利于蔬菜
生产、 采摘及运输， 流通成本相
应减少， 蔬菜价格规律性逐渐下
行。 随着春节后批发市场恢复正
常营业， 蔬菜上市量有所增加，
整体供应相对充足， 预计本周蔬
菜批发价格小幅下降。

北京市职工物价监督总站
北京市价格监测中心

肉蛋菜价格小幅下降
本周物价走势

元宵上市即打折
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爱耳日
佑安医院将办义诊
□本报记者 黄葵

昨天记者获悉， 北京中医医
院将于今年3月4日正式开设营养
门诊， 该门诊主要针对糖尿病、
高脂血症、 痛风等慢性疾病患者
和肾功能不全、 脑梗死、 肿瘤等
具有营养不良风险者 ， 以及肥
胖、 围产期、 老龄、 长期鼻饲患
者等需要特殊饮食指导者。

该营养门诊利用西医临床营
养学对就诊患者实施营养风险筛
查、 规范全日营养素摄入， 同时
运用中医 “辨证” 思想根据患者
病情的寒热虚实， 结合病人体质
进行选食配膳， 将中医食疗 “药
食同源” 理论贯彻发挥， 中西医
结合营养治疗对患者进行膳食指
导， 达到病人恢复健康、 维持健

康的目的。 同时， 北京中医医院
营养门诊也是住院患者营养治疗
的延续， 使具有营养不良风险的
患者在出院后仍能得到后续营养
治疗， 根据病情变化及时更改营
养处方， 辨证施膳， 促进患者康
复。

古代医学家将中药的 “四
性”、 “五味” 理论运用到食物
之中， 认为每种食物也具有 “四
性”、“五味”，即中医“药食同源”
理论的源头。 该院营养师根据中
医基本理论对患者 “望”、“闻”、
“问”、“切”四诊合参，辨证后根据
“药食同源” 理论进行个体化选
膳、营养宣教，充分体现中医个体
化营养治疗的特色优势。

北京中医医院将开营养门诊
□本报记者 黄葵


