
66

最近， 有一则笑话 ， 一人
在微信里抱怨道： “现在的学
生， 食堂排个队的工夫， 都要
摸出书来看两眼 ， 就缺那5分
钟吗？ 不， 就是怕无聊！ 不找
点 事 做 会 死 ！ ” 有 人 问 他 ：
“那你呢 ？ ” 他 随 后 回 复 道 ：
“排到我了 ， 等下再跟你聊 。”
笑过后， 不难发现， 现代人似
乎越来越难闲下来了。

上厕所手机不离手 ， 不管
刷微博， 还是聊微信， 总不能
让手闲着；下班回家，一边玩游
戏、聊QQ、看新闻，一边“听”电
视剧， 手里还要攥着手机发短
信；节假日不能闲在家里，提前
一周就开始约朋友， 没约到就
坐卧不安； 退休后也乐得 “发
挥余热” ……

几十年前， 美国社会心理
学 家 艾 瑞 克·弗 洛 姆 就 表 达
过类似的担忧： “人们往往同
时干几件事 ， 看书 、 听收音
机、 谈话、 抽烟、 吃饭、 喝酒
……我们已经很难一个人安静

地坐着， 不说话、 不抽烟、 不
看书和不喝酒 。” 而在今天的
信息社会里， 这种情况， 显然
愈发严重了， 并深入到社会的
各个角落， 究其原因， 主要有
4点：

第一， 社会太浮躁， 生活
节奏提速 。 手机响 ， 电话催 ，
看电视剧 “快进 ”， 拍照要立
等可取， 企盼一夜暴富， 憧憬
彩票中奖……在这样一种全面
追求速度的潮流中， 很多人像
不停歇的陀螺， 似乎要把每一
天都过得像打仗一样， 但人性
中最根本、 最不可或缺的需求
被压抑到了几乎可以视而不
见。

第二， 竞争太激烈， 害怕
时间虚度。 随着社会变革， 竞
争意识渗透到生活的方方面
面， 时间等于生命的观念深入
人心， 人们不情愿就这样安静
地坐着， 所以只好一刻也不停
息 ， 恨不得把每一秒榨出价
值。 当无所事事的时候， 人们

感受到虚度光阴的恐慌。 看着
他人忙忙碌碌 ， 自己心生恐
慌， 也只好加入脚步匆匆的大
军。 讽刺的是， 并没有多少人
因此感到充实。

第三， 人际往来多， 生怕
自己落伍。 闲不下来就是怕无
聊， 根本原因在于害怕与社会
脱节。 当今自媒体和社交媒体
空前发达， 每个人都身处无数
“朋友圈 ” 中 ， 对自己的职业
前景、 人际往来、 心理支持都
或多或少有影响。 假如不时时
刻刻混迹于各个圈子中， 就有
落伍的可能性 。 人们总在担
心， 如果这个机会不抓住， 就
被社会抛离了。

第四， 缺乏自信， 不敢面
对自己。 不自信的人总想有人
陪， 总希望把每一刻每一秒都
填满 ， 才能填补内心的空虚 。
这样的人多半没有接受孤独
（也就是自己）， 甚至否定了孤
独和自己， 觉得必须要和别人
在一起才会好过和安心。

为何手机不离手？
现代人闲下来就心慌

随着春季的到来， 花卉市场
也渐渐热闹起来。 为了维护消费
者的合法权益， 丰台工商分局开
展 “三检查” 加强了对辖区花卉
市场的检查工作。 一是检查花卉
商户的主体资格， 通过对花卉市
场的拉网式检查， 重点查处无照
经营、 超范围经营的违法行为。
二是检查花卉商户经营商品及经
营行为， 重点查处虚构产地、 品
种、 以次充好、 以假充真等违法
行为。 三是检查花卉商户进货验
收制度落实情况， 通过定期不定
期的专项检查和临时抽查相结合
的措施， 督促春季花卉市场的合
法经营。 （吴建纲）

“朝阳区2015年高校毕业生
就业服务月经济金融特色专场招
聘会” 将于2015年4月23日9:00-
13:00， 在朝阳区人才市场举办。
主要面向北京地区2015届高校毕
业生。 现有中国工商银行、 北京
银行 、 交通银行 、 北京农商银
行、 阳光保险集团、 友邦保险有
限公司、 中国财务公司协会、 北
京家乐福商业有限公司、 北京京
客隆商业集团股份有限公司、 北
京恒天财富投资管理有限公司、
北京泓信资本投资管理有限公司
等60余家单位确认参会， 提供银
行柜员、 大堂经理、 客户经理、
研究分析专员 、 会计 、 产品策
划、 储备理财师、 销售等700余
个招聘岗位， 应聘人员凭有效学
生证或身份证入场。

□龚蕊

【健康红绿灯】

绿灯
上床萝卜下床姜

很多人都知道秋冬多吃姜
和萝卜有益健康 ， 但是并不是
什么时候吃都有益 。 有句民谚
就说 “上床萝卜下床姜 ， 不劳
医生开药方。” 这句民谚的意思
是清早下床时吃点生姜 ， 晚上
上床时吃点萝卜， 有益于健康。

苋菜按其颜色分红苋、 绿苋
和红绿杂色三种 ， 它富含铁 、
钙、 蛋白质， 具有清热解毒、 补
血止血、 抗菌止泻、 消炎消肿、
通利小便等功效。 民间一向视苋
菜为补血佳蔬， 故有长寿菜的美
称。

吃苋菜清热解毒

副刊【生活】本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对刘芳 张旭 │美术编辑 王巍│本版编辑 张晶│２０15年 4月 22日·星期三14

葱是我们餐桌上常见的调味
菜， 一般人群均可食用葱， 但患
有胃肠道疾病特别是溃疡病的人
不宜多食。

红灯

肠胃不好少吃葱

早上起来的第一杯水最好不
要喝市售的果汁、 可乐、 汽水、
咖啡等饮料。 汽水和可乐等碳酸
饮料中大都含有柠檬酸， 在代谢
过程中会加速钙的排泄， 降低血
液中钙的含量， 长期饮用会导致
缺钙。 而另一些饮料有利于排尿
作用， 清晨饮用非但不能有效补
充机体缺少的水分， 还会增加机
体对水分的要求， 反而造成体内
缺水。

早上尽量别喝饮料

没没条条件件睡睡午午觉觉？？
看看看看这这 个个午午休休新新点点子子

午休是给身体 “充电” 的
时间 。 但对于没有午睡习惯 ，
或者是没有午睡条件的人来
说 ， 午休时间似乎变得很奢
侈。 近日， 台湾 《康健》 杂志
刊文， 教大家6个午休新点子，
让你不睡觉也能觉得精力充
沛。

点子1： 按摩头部或洗个
头 。 如果整个上午都在电脑
前， 几个小时下来， 不但眼睛
酸涩， 肩颈也会紧绷僵硬。 午
休时不妨按摩一下睛明穴、 太
阳穴、 百会穴、 风池穴等头部
穴道， 有助于舒缓肌肉， 达到
明目的效果。 此外， 还可以去
美发店洗个头， 整个人都会变
得神清气爽。

点子2：饭后遛弯。疲倦不一
定是因为没睡够， 也可能是缺

乏运动导致的。 不妨趁午休时
间到室外散散步， 有助于放松心
情，让筋络畅通、气血运行更顺畅。

点子3： 冷毛巾敷脸 。 忙
了一个上午后， 人们早已一脸
油光， 皮肤闷在油脂和灰尘里
透不过气来， 让人精神状态不
佳。 午休时洗把脸， 或者用手
帕、 小毛巾蘸冷水， 敷脸几分
钟， 脸部温度降低， 能让你下
午神采奕奕。

点子 4： 斜靠在椅 背 上 。
许多人午休时会趴在桌子上将
就一下， 但是趴着睡容易压迫
手臂及胃部， 一觉醒来往往手
麻、 消化不良， 反而影响休息
效果。 如果没有午睡条件， 还
不如将椅背向后倾斜， 并放一
个靠垫来支撑腰部， 靠在上面
眯一会儿。

点子5： 站着和同事聊天。
饭后和同事聊聊天也是很好的
放松方式， 适度发泄一下、 吐
吐苦水 ， 有助于缓解心理压
力。 但是不能坐着聊天， 否则
小腹会越来越大 ， 最好能站
着 ， 或是一边散步一边聊天 。
饭后站立15～30分钟 ， 不但能
防止脂肪囤积在小腹， 还有利
消化吸收。

点子6： 整理办公桌 。 如
果连午休都绷紧神经埋头工作
的话， 就会更加疲乏， 导致整
个下午工作效率降低。 这时最
好能做些自己喜欢的事， 例如
下盘棋、 做点小手工， 转换一
下心情。 也可以稍微整理一下
杂乱的办公桌， 把跟下午工作
无关的东西收起来， 以免分心、
降低工作效率。

美国 《高血压》 杂志日前刊
登一项新研究发现， 常在餐馆吃
饭的人更容易血压飙升。

研究对501名18至40岁的新
加坡成人参试者展开了调查。 研
究人员收集了参试者的血压、 身
体质量指数 （BMI） 以及在外吃
饭的频度和锻炼水平等在内的多
种生活方式信息， 然后详细对比
分析了各种因素与高血压发病率
之间的关联性。 结果发现， 在这
些人中 ， 高血压前期发病率为
27.4%， 其中每周下馆子12次的
参试者中， 高血压前期的发病率
高达38%。 从性别看， 男性比例
更高 ， 高血压前期发病率高达
49%， 女性仅为9%。 患有高血压
前期或已有高血压的人群， 每周
外出就餐次数更多， BMI指数更
大， 锻炼水平更低， 吸烟几率也
更高 。 更令人吃惊的一大发现
是， 每周即使外出就餐一次， 也
会导致高血压前期危险增加6%。

这项新研究突出强调了生活
方式因素与高血压前期之间存在
重要关联性， 首次表明外出就餐
与高血压风险之间关系密切， 这
种关联性在全球 （尤其是亚洲）
中青年人中尤为明显。 外出就餐
更容易摄入大量高盐高热量食
物， 这是导致血压升高的关键原
因。 专家建议， 减少在外就餐次
数， 在家自己烹制健康食物能延
缓很多高血压的发生。

每周在外吃一次
高血压风险增6%

丰台工商“三检查”
维护春季花卉市场

朝阳区2015年
高校毕业生就业服务月

经济金融特色
专场招聘会即将开幕

□王磊


