
采集日期： 2018年5月16日 单位： 元/公斤

本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

■生活资讯

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 刘芳│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０18年 5月 18日·星期五

为深入学习贯彻落实党的十
九大精神， 提高市场精细化管理
水平， 推动辖区品牌经济发展和
营商环境持续优化 ， 4月16日 ，
丰台工商分局市场科、 商标科、
广告科联合对辖区内市场进行督
导检查。

在检查过程中 ， 相 关 科 室
立足自身职能 ， 针对各市场的

经营特点， 因地制宜推进督导检
查工作。

市场科对市场管理人员进行
培训， 指导市场主办单位完善档
案管理制度， 履行好市场经营管
理责任 ， 维护良好市场经营秩
序； 商标科要求市场主办单位严
格落实商标授权经营制度， 加强
商标管理， 纠正注册商标使用不

规范等问题； 广告科指导市场主
办单位提高广告管理水平， 引导
商户规范广告用语， 杜绝侵害消
费者权益的虚假宣传。

（马兰）

丰台工商分局
对辖区市场进行督导检查

心情不好吃甜食
可能越吃越忧郁

如果心情不好， 就来一份甜品！ 毫不夸张地说， 甜食根本是女孩
们的最佳伙伴， 心情好或不好时都可以吃甜食， 为的就是让自己的心
情更好。 然而最近却有研究发现， 常吃甜食者反而容易出现 “忧郁”
的症状， 这种说法显然和过去大家的观念大相径庭。 关于甜食， 我们
所不知道的 “忧郁风险” 究竟有多大？ 你今天超标了吗？

果糖摄取过量影响青少
年脑部导致焦虑

芒果千层酥 、 抹茶冰激凌 、
牛奶巧克力……对于甜食， 很多
人都难以抗拒。 许多女孩更是把
甜食当成宣泄情绪的出口， 在压
力过大或是生理期间， 吃上一点
巧克力绝对是她们最向往的事。

大多甜品都拥有或美丽、 或
可爱的外表 ， 光是看 “颜值 ”，
就让人忍不住想要一口吃掉。 但
研究结果却摇醒了我们关于这份
“愉悦 ” 的幻想———长期来看 ，
吃甜食只会让我们皱眉， 而不是
微笑。 一项新的研究表示， 若果
糖摄取过多， 会影响青少年的脑
部， 造成忧郁及焦虑情况更加严
重。 研究人员指出， 造成青少年
焦虑或忧郁的情形， 是由于果糖
改变了大脑对于压力的应对方
式， 尤其处在发育阶段的青少年
最容易被影响。

甜食的诱惑：大脑“奖赏
机制”带来快感

很多人都会有同感， 每每心
情低落时， 就会不自觉地产生想
吃甜食的想法， 这究竟是为什么
呢？ 研究发现， 甜食中的甜味能
够激活大脑中的奖赏系统释放一
种神经递质———多巴胺， 从而让
我们产生愉悦感， 并成为习惯，
最终导致机体对含糖食物出现渴
望和成瘾效应。

多巴胺在大脑中扮演着重要
的角色， 指导着我们对环境中事
物的注意力， 比如一些美味的食
物就和机体的奖赏感直接相关，
当机体期待愉悦的感觉时， 大脑
中多巴胺系统就会被激活。 这也
就意味着， 当我们并不饥饿的时
候， 机体对蛋糕和巧克力的关注
就会唤起我们的欲望， 会诱发我
们对糖类的渴求。

就这样， 在大脑的奖赏机制
下， 我们只要吃甜食就会产生一
种快感———咀嚼有助于舒缓紧张
情绪； 重口味 (甜) 能刺激食欲，
让我们感觉心情愉悦； 碳水化合
物则迅速让血糖上升， 血糖上升
后我们会变得更加有 “满足感”。
然而这所有的 “理由”， 都不足
以成为对甜食大快朵颐的 “借
口”。 无可厚非， 糖在人类生命
活动中有着无可替代的作用， 为
机体的生命活动、 生长发育提供

必需的能量， 也参与机体的
代谢活动和物质的合成。 但如果
毫无节制地吃甜食， 就会为我们
带来 “甜蜜的负担”。

“无添加”才是最天然最健康

戒糖不容易， 想要拒绝随手
可得的甜食， 或许可以从一顿饱
含蛋白质的早餐开始。 早晨摄入
蛋白质， 可减少对糖类食物的渴
望。究竟应该怎样“吃”才更健康？

日常摄入的主食 (米 、 面 、
全谷物 )， 含有的碳水化合物类
型为淀粉及非淀粉多糖， 是居民
主要的膳食能量来源。 WHO建
议添加糖的摄入量每天控制不超
过50克， 最好控制在25克以下。

富含碳水化合物的主食是人
体能量的主要来源。 除了每天摄
入适量的谷类食物 ， 鱼 、 肉 、
蛋、 奶等蛋白质食物也可提供能
量和营养。许多糖潜藏在食物中，
吃起来甚至不会觉得甜。番茄酱、
色拉酱、意大利面酱，其中隐藏的
糖分不仅让你摄取过量， 更会刺
激食欲让你吃得更多。

平常吃的糖果、 巧克力、 水
果、 饮料等， 都含有甜味度较高
的蔗糖、 果糖和添加糖等。 蔗糖
和其他添加糖均为空白能量食
物 ， 不是基本食物 ， 而且与肥
胖， 龋齿相关， 因此应限制。

除了糖分， 同时也要注意盐
分的摄取量， 食盐摄入过多可增
加高血压发生的风险。 根据中国
居民膳食指南推荐， 成人每天食
盐摄入量不超过6克。 烹调时应
尽可能少放调味品。

一些加工食品虽然吃起来
没有咸味 ， 但在加工过程中添
加了食盐， 如面条、 面包等； 鸡
精、 味精等含钠量较高， 应特别
注意。 某些腌制食品和预包装食
品属于高盐食品。 因此， 少买高
盐食品， 少吃腌制食品才是健康
之道。 （张耀文）

声

明

北京市烟花鞭炮有限公司
工会不慎将工会专用收据 （起
止 号 码 为 1009384381 至
1009384400） 丢失。

特此声明
北京市烟花鞭炮有限公司工会

2018年5月15日

公 告
电车客运分公司职工佟翠花（员工

卡号09011161）， 你自2017年7月17日起
至2018年4月19日止， 未按照分公司规
定履行请假手续， 属于严重违纪， 根
据你所在车队的统计， 自2017年7月17
日至2017年9月25日， 你已构成连续旷
工51天。 依据《电车客运分公司劳动
合同管理实施细则》 第二十八条： 连
续旷工3天， 12个月内累计旷工5天的，
用人单位与劳动者解除劳动合同之规
定， 分公司可以与你解除劳动合同。
请你自登报生效后15日内到分公司人
力资源部报到， 及时上交病假条等请
假手续材料， 接受分公司对你的处理。
否则， 分公司将依据《电车客运分公
司劳动合同管理实施细则》 的相关规
定与你解除劳动合同。

电车分公司
2018年5年15日

公 告

电车分公司职工马良龙 （员工卡号09003935）， 你自2016年9月12日起
至2018年4月26日止， 未按照分公司规定履行请假手续， 属于严重违纪， 根
据你所在车队的统计， 自2016年9月12日起至2017年7月4日止， 你已构成连
续旷工182天。 依据 《电车客运分公司劳动合同管理实施细则》 第二十八
条规定： 连续旷工3天， 12个月内累计旷工5天的， 用人单位与劳动者解除
劳动合同之规定， 分公司可以与你解除劳动合同。 请你自登报生效后15日
内到分公司人力资源部报到， 及时上交病假条等请假手续材料， 接受分公
司对你的处理。 否则， 分公司将依据 《电车客运分公司劳动合同管理实施
细则》 的相关规定与你解除劳动合同。

因你是工伤人员且未进行工伤劳动能力鉴定， 望你尽快与电车分公司
联系， 配合办理工伤劳动能力鉴定及解除劳动关系事宜。 你若未如期到分
公司报到， 将视同你放弃工伤劳动能力鉴定和工伤保险待遇， 在分公司与
你解除劳动合同后将为你办理工伤减少， 你将不再享受工伤保险待遇， 由
此发生的有关工伤保险待遇问题由你个人承担全部责任。

电车分公司
2018年5年15日

公

告

原电车分公司职工刘宏霞（员
工卡号09016085）， 你因违纪旷工，
电车分公司已于2018年4月28日与你
解除劳动合同， 2018年5月11日已将
你的人事档案转出至你户口所在地
街道社会保障事务所， 请你7个工作
日后到该社会保障事务所办理相关
手续， 如未按时办理产生的一切后
果由你个人承担。 电车分公司

2018年5年15日


