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□本报记者 于彧/文 于佳/摄

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

小点的鱼更安全

桂圆红枣汤拯救冷美人

总是心情抑郁？ 当心这样会
让你老得更快。研究发现，经常受
到抑郁情绪困扰的女孩， 其生理
年龄比同龄人老了6岁。这主要由
于抑郁情绪会促使人体释放大量
皮质醇， 对免疫系统和人体器官
造成损害，进而加速衰老，并且这
一效应在女孩中更为明显。

从鱼体内的重金属含量高低
来说， 应该选稍微小一点的。 有
相关研究表明， 鱼体内金属含量
与鱼体尺寸呈现正相关， 而内脏
中重金属与鱼体长度呈现负相关
居多。 考虑到食用鱼类时， 多去
除内脏， 更建议大家挑选尺寸较
小的鱼类。

你是容易手脚冰凉的 “冷美
人” 吗？ 手脚冰凉、 怕冷的人不
妨喝碗桂圆红枣汤。 桂圆养心安
神， 缓解健忘、 失眠， 并且有一
定暖身效果 ， 特别适合体质偏
寒、 容易手脚冰冷、 晚上难入眠
的人。 红枣能补气血， 和桂圆一
起搭配煮汤， 暖身效果更好。

有氧锻炼和力量训练都能增
加脑源性神经营养因子的含量，
但如果人停止锻炼两周或以上，
大脑分泌的 “快乐激素” 多巴胺
就会降低， 人容易感到焦虑和疲
劳， 就更不愿意锻炼， 从而形成
恶性循环。

两周不锻炼快乐就减少

抑郁让人老6岁
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双节临近 猪肉鸡蛋批发价规律性上涨

预售期缩短今年或成
“最难抢票年”

记者从中国铁路总公司获
悉 ， 铁路部门作了大量准备工
作， 在全力确保春运安全的基础
上， 从人员、 设备调配， 运力安
排， 改进服务等方面， 采取了优
化售票流程和系统能力、 加强城
市公交衔接配合、 适时发布春运
服务资讯、 畅通服务受理渠道、
加强特殊群体爱心服务 、 开展
“猎鹰” 行动打击倒票、 完善服
务设施和整治站车卫生等十项便
民举措积极应对抢票高峰。

据了解， 今年12月30日以后
的火车票预售期从以往的60天调
整为30天。 由此推算， 2017年春
运首日火车票网络、 电话渠道将
从12月15日开售， 而窗口等线下
渠道则从12月17日开售。 由于今
年春节来得较早， 预售期缩短，
预计2017年春运抢票形势依然不
容乐观。

为了方便乘客， 在购票系统
和流程上， 今年春运也将有新的
调整。 以往， 为抵挡第三方恶意
刷票行为， 中国铁路客户服务中
心12306网站启用比数字验证码
更难的图形验证码。 在增加安全
性的同时 ， 也难住了网络购票
者。 大数据显示， 用户一次性输
入正确率仅为8%。 而今年这一
现象将有所缓解。

中国铁路总公司相关负责人
表示， 近期对12306网站进行了
扩容改造， 推出在购票环节减少
使用验证码的措施， 近六成车票
发售时旅客不再需要使用验证
码， 旅客购票体验大为改善。

五种购票渠道供您按需
选择

网络购票 网络购票已经越
来越成为旅客购买火车票比较主
流的方式。 用户只需前往12306
官方网站， 登陆账号后选择 “购
票”， 输入出发地和目的地并选
择时间后， 便可购买想要的火车
票。 为了使购票更为顺畅， 建议
旅客先添加常用联系人， 购票时
可快速覆盖信息， 缩短时间。

手机APP购票 在手机客户
端购票需要先下载安装12306官
方APP， 如果是第一次使用网络
购票的方式， 同样也需要在APP
上注册账户并登陆， 然后开始购
票。 使用手机APP购票的优势是
可以随时随地查看票余情况， 发
现有票放出便可立即下单， 更加
灵活。

电话购票 电话订票的预售
期与网络购票一样， 旅客需要拨
通电话订票热线95105105， 根据
语音提示转到订票系统， 适合不
方便上网以及距离火车站等售票
点较远的用户。

窗口购票 窗口购票是最传
统的买票方式， 用户需要准备好

乘车人身份证 、 预留出购票时
间 ， 选择一个火车站窗 口 或 者
火车票代售点排队购票即可 。
对 于 不 熟 悉 网 络 购 票 以 及 没
有条件的用户， 仍然是主要的购
票方式。

自助售票机购票 自助售票
机购票是窗口购票的一种补充方
式， 由于放票时间和窗口放票时
间一致， 因此也不容易买到热门
站点的车票。 目前自助售票机更
多是被用于在网上购票， 线下取
票的方式， 可以省去排队取票的
时间。

怎样可以尽可能抢到满
意的火车票？

尽量每次只抢购单张火车票
虽然同一用户在12306网站每次
最多能够购买5张火车票， 但是，
用户同时购买1张或者多张火车
票， 购买成功的概率是不同的。
事实上不难理解， 当用户同时购
买多张火车票时 ， 在售票高峰
期， 每张票都容易被秒杀， 因此
在同时购买多张票的时候， 出现
余票不足的可能性也会加大。 相
反， 用户可以尝试逐张购买， 然
后统一支付的方式。

提前登陆设置自动提交 在
抢票之前， 需要提前登陆 12306
网 站 ， 选 择 好 出 发 站 、 到 达
站 以 及 乘 车 日 期 ， 点 击 “订
票帮手 ” ， 然 后 在 扩 展菜单中
设置好乘车人、 理想车次、 优先
席别和备选日期等 。 都设置好
后， 点击下方的 “自动提 交 ” ，
然 后 在 放 票 开 始 前 一 分 钟 便
不停点击查询键 “刷票”， 这样
系统一旦放票， 便可以自动提交
订单信息， 可以大大提高抢票的
成功率。

注意开车前15天 根据铁路
部门透露， 虽然很多线路的车票
在开售后不久就会被一抢而空，
但是在开车前15天时， 又将迎来
退票潮， 这个时候就是第二波放
票潮， 开始没有抢到的用户可以
在这段时间密切关注12306网站
的余票信息。

跳站购买 铁路部门在放票
时， 通常会遵循一个规律， 就是
在中途站点配置的车票往往没有
始发站点的数量多， 越到后面的
站点， 车票配额越少。 那么， 在
购买经停列车的车票时 ， 可以
从前一两个车站买起， 然后在本
站上车， 这样可以提高买到票的
成功率。

春运火车票15日开售

抢票攻略助您踏上回家路

距离2017年春节还
有一个多月， 这也是近
5 年 来 最 早 的 春 运 。
2017年春运从1月13日
起到2月21日结束 ， 一
共40天， 全国铁路预计
发送旅客 3.56亿人次 ，
同比增长9.7%。 春节提
前 ， 再加上铁路图调
整， 导致车票预售期缩
短。 人们担心2017年春
运会否成为 “最难抢票
年”。 为了方便回家的
人们购票， 今年铁路部
门服务最大的亮点就是
12306的升级 ， 近六成
车票在购买时无需再次
输入验证码。
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许 凯 （ 身 份 证 号 1427291987
××××0015）， 你于 2016 年 11 月 1
日起未正常出勤 ， 请于登报之日起
10 日内到公司说明情况 ，否则你所
有未出勤的天数按公司相关规定处
理 。 联系电话 ：51303355-806。

第一太平戴维斯物业顾问 （北
京）有限公司

阳光上东滨河花园分公司
2016 年 12 月 8 日

粮油价格以稳为主。 本市粮
油批发市场供应充足 ， 价格稳
定。 随着双节临近， 粮食消费进
入季节性旺季， 富强粉批发价格
微幅上涨 ， “古船 ”、 “甲家 ”
及 “五得利” 等富强粉品牌批发
价格每袋 （50斤 ） 约为 86 元 ，
较上周上涨 1元 ， 但受原粮供
应充足影响， 价格持续上涨空间
有限。

据海关总署公布数据显示 ，
11月我国大豆进口量为784万吨，
创去年12月以来的最高水平， 受
进入消费旺季影响， 大豆油加工
企业节前补充库存， 预计12月大
豆进口量仍将保持在高位。 随着

大豆原料价格持续上涨， 豆油价
格上涨空间持续增加， 但随着节
日集中消费需求增加， 商家促销
活动增多 ， 将抑制 价 格 上 涨 ，
预计本周粮油批发价格仍将以
稳为主。

猪肉价格持续上涨。 上周，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量有所减少。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 8.92元 ，
周环比上涨2.26%； 日均屠宰量
约为3665头， 周环比减少4.46%。
随着 “元旦”、 “春节” 双节临
近， 受节日效应增加影响， 餐饮
及食品加工企业节前集中备货量
增加， 致使猪肉价格进入季节性

上涨区间。 本周， 受生猪收购价
格上涨带动， 预计猪肉批发价格
持续上涨。

鸡蛋价格稳中微涨。 据监测
数据显示， 随着节日临近， 鸡蛋
消费量呈增加趋势。 上周， 本市
7家批发市场鸡蛋交易量为52.52
万公斤， 周环比增加0.02%， 加
之目前鸡蛋价格处于低位， 对消
费有一定促进作用， 交易量增加
空间扩大， 预计受节前备货量增
加影响， 本周鸡蛋批发价格微幅
上涨。

蔬菜价格量足价稳。 随着近
期南方蔬菜供应量增加， 本市蔬
菜价格涨幅有所放缓。 据监测数

据显示， 上周， 本市25种蔬菜日
均上市交易量 1854.48万公斤 ，
周环比增加 6.95% ， 同 比 增 加
2 . 4 % 。 周 平 均 批 发 价 每 500
克1.31元，周环比下降0.76%，同比上
涨5.65%。 预计本周蔬菜供应持续
充足， 批发价格量足价稳。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


