
随着人们生活水平的
提高， 对吃的要求也由最
初的 “吃饱” 演变为 “吃
好 ”， 面对琳琅满目的食
品， 怎么吃才能在满足味
蕾的情况下， 又能吃出健
康呢？ 中国传统饮食讲究
“五谷宜为养 ， 失豆则不
良”， 豆类既能健脾祛湿，
又可调养内脏， 是春季养
生的佳品。
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开启优化营商环境
2.0模式

丰台工商分局2019年将开
启优化营商环境2.0模式 ， 市
场主体登记全力加速。

新设企业开办再提速。 大
力推广新版 “e窗通” 企业开
办网上服务平台， 一网填报营
业执照、 涉税事项、 “五险一
金”、 银行预约开户等相关信
息 ， 减少 85%的网上办事环
节， 从原有的8次办理缩减为1
次申请； 企业开办时长在现有
基础上再提速40%， 实现企业
开办3天完成。

注销程序再加速。 全面扩
大简易注销范围 ， 对 未 开 业
企业及无债权债务企业推行
简易注销 ； 缩短注销公告时
间， 由45天压缩为20天； 加强跨
部门信息共享和业务协同 ，
强化信用管理 ， 完善 联 合 惩
戒等 ， 有效缓解企业退出难
的问题。

企业开办时间由5天压缩
至3天 ， 开办效率不断提升 ，
通过扩大名称自主申报范围，
科技、 文化、 商务服务、 体育
等行业企业名称， 可通过工商
部门开放的名称数据库自主选
择、 快速查询， 20分钟便可知
道结果。

（于航）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

古人自古就有睡 “子午觉”
的说法， 子时大睡、 午时小憩，
这也是古人养阴、 养阳的方法。
研究发现， 与那些不午睡的人相
比， 午睡的人更有可能显著降低
血压。 午睡可以降低血压， 其幅
度与其他生活方式的改变相同。
而血压越高， 午睡降低血压的效
果越明显。

维生素B族是维持神经兴奋
度和保持精力充沛的重要物质，
它能加快能量代谢， 提高锻炼效
果， 助长肌肉力量。 运动时补充
的蛋白质和碳水化合物， 需要大
量维生素B族帮助代谢， 如果消
耗过多导致其缺乏， 可能引起代
谢障碍、 免疫力下降甚至致病。

健身族补点维生素B

服感冒药别就蜂蜜水

蜂蜜的成分相当复杂， 其中
含有与人体血清浓度相近的多种
无机盐和维生素， 以及钙、 钾、
锰 、 磷等微量元素 ， 还有葡萄
糖、 果糖、 消化酶等。 大多数感
冒药为复方制剂， 其中不少感冒
药的成分中含有解热镇痛药对乙
酰氨基酚， 会与蜂蜜中的酶类发
生化学反应， 形成一种复合物，
影响机体对其吸收， 降低药效，
从而减弱退烧作用。

每年春夏之交， 医院都会接
收到食用菌中毒的患者。 一般食
用有毒野生菌类引发的食物中毒
会导致肝脏、 肾脏等严重器官损
伤， 严重的还可能导致死亡。 野
生菌种类众多， 对没有鉴别能力
的人群， 不要随意食用。

午睡还能降血压

路边“野蘑菇”不要采

春天饮食讲究“三多三少”

多吃甜。 中医认为， 脾胃是
后天之本 ， 是人体气血化生之
源， 脾胃之气健旺， 人可延年益
寿。 而甜味的食物入脾， 能补益
脾气， 故可多吃一点， 如大枣、
山药等。

多喝水 。 春季养生重在养
肝 ， 平时多喝水可增加血液循
环，有利于养肝，可降低毒物对肝
的损害。此外，补水还有利于腺体
分泌， 尤其是胆汁等消化液的分
泌。而适量饮茶，可提神解困。 若
春季饮香气浓郁的花茶， 有助于
散发冬天积在体内的寒邪， 促进
人体阳气升发， 疏散瘀滞。

多吃蔬菜。 春季人们常发口
腔炎、口角炎、舌炎、夜盲症和某
些皮肤病等， 因此要多吃点新鲜
蔬菜，以便营养均衡，身体健康。

少吃酸。 春为肝气当令， 根
据中医五行理论， 肝属木， 脾属
土 ， 木土相克 ， 即肝旺可伤及
脾， 影响脾的消化吸收功能。 中
医又认为， 五味入五脏， 如酸味
入肝、 甘味入脾、 咸味入肾等，
因此若多吃酸味食物， 会使本来
就偏亢的肝气更旺， 这样就会伤
害脾胃之气。

少吃油腻刺激食物。 春季饮
食宜清温平淡， 应少吃肥肉等高
脂肪食物， 因为油腻的食物食后
容易产生饱腹感， 人体也会产生
疲劳现象。 胃寒的人可以经常吃

点姜 ， 以驱寒暖胃 。 有哮喘的
人， 可服点生姜蜂蜜水， 以润燥
镇喘； 有慢性气管炎的人， 应禁
食或少食辛辣食物。 其他人也不
宜多吃辛温大热的刺激性食物，
以免助火伤身。

少吃寒凉食物。 寒凉的食物
不宜在春季食用 （特殊病人除
外）， 特别是生冷的东西如冰淇
淋等， 否则， 会将寒气聚集在体
内， 导致夏季脾虚， 带来一系列
不适。

春天适合多吃豆

豆类蛋白质中富含赖氨酸，
是与谷类蛋白质 (谷类蛋白质中
赖氨酸比例低 ) 互补的理想食
品。 大豆的脂肪含量约为15%-
20%， 其中不饱和脂肪酸占85%，
亚油酸高达50%， 此外还含有较
多对心血管健康有益的磷脂。 如
果再和杂豆搭配起来， 互补， 营
养更为丰富。

先说说庞大的豆类队伍中的
黄豆 ， 黄豆中除了具有高蛋白
质、 高不饱和脂肪酸的特点外，
还含有一定量的B族维生素及钙、
铁、 磷、 钾、 钠、 镁、 锌等微量
元素。 黄豆的营养成分可为脑细
胞的生长发育提供充分的原料 ，
保持脑细胞更新的顺利进行。 另
外 ， 豆类提供的钙可改善骨密
度， 促进骨骼健康。 利用豆类蛋
白在日常生活中替代部分动物性
蛋白质， 可减少动物性脂肪摄入
过量的风险， 在一定程度上可有
效预防高血压， 降低血脂， 预防
心血管疾病发生。

干豆中除了黄豆这一类比较
特殊的豆类， 还有杂豆， 比如绿
豆、 红豆等， 它们不同于黄豆 ，
黄豆中主要的特点是蛋白质含量
高， 在某种程度上相当于吃肉，
而杂豆主要是淀粉， 可以算作一
种主食。 它和黄豆是好搭档， 合
体成为 “营养炸弹”。

鲜豆四季豆、 豌豆、 豇豆等
就是很应季春季食材。 它们算是
蛋白质含量高的蔬菜， 也是维生
素 、 矿物质和膳食纤维的储藏

室。 四季豆中的B族维生素含量
特别丰富。 而且还是一种难得的
高钾高镁低钠的蔬菜。 无论切丝
配肉丝炒食， 还是加醋汁凉拌，
都很好吃。 同样， 细长的豇豆也
跟四季豆类似 ， 焯水后凉拌即
可。 它们都是很适合春天食用的
蔬菜。

豌豆圆润鲜绿， 嫩豌豆可炒
食， 也可用于配菜。 豌豆高钾低
钠的特点对高血压预防控制有
益， 富含的维生素A原可在人体
内转化为维生素A。 其富含蛋氨
酸及胱氨酸， 有利于青少年的生
长发育， 但注意豌豆蛋白质总含
量不高。

春季饮食不主张进补

春季饮食要注意清淡 ,不要
过度食用干燥、 辛辣的食物。 另
外， 春季饮食要根据个人体质进
行选择， 普通健康人群不主张大
量的进补。

早春时还应该多吃一些含优
质蛋白质的食物 ， 如鸡蛋 、 牛
肉、 鸡肉、 鱼类、 虾等， 这些食
物中富含蛋氨酸， 这种物质能增
强人体的耐寒能力。 还有应该多
补充一些高能量的食物 。 除了
米、面、杂粮以外，还可以多吃一
些豆类、乳类、芝麻、花生、 核桃
等食物， 补充足够的能量物质。

根据春天阳气生发的特点，
春季的进补应该以轻松疏散之品
为宜， 滋腻之品为忌。 应选择平
补、 清补的饮食， 提高正气， 清
化郁热。 大米、 小米、 豇豆、 扁
豆 、 黄豆 、 大枣 、 核桃 、 栗子
等， 性质平和， 具有补脾益气好
处 。 春天要注意少吃寒凉 、 油
腻、 难消化的食品。

一定要摄取足够的维生素和
无机盐。 小白菜、 油菜、 西红柿
和柑橘、 柠檬等新鲜果蔬， 富含
维生素C， 具有抗病毒的作用 ；
胡萝卜、 苋菜等黄绿色蔬菜， 富
含维生素A， 具有保护和增强上
呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞
的功能 ； 富含维生素E的芝麻 、
青色卷心菜、 菜花等， 可提高人
体免疫功能。 （张明明）

上班族天天朝九晚五的八小
时坐着奋战， 头疼、 脖子疼、 肩
膀疼， 腰也疼， 感觉整个人都不
好了， 利用碎片时间做些办公室
运动也能让身体舒舒服服。

伸懒腰

伸懒腰谁不会啊 ， 但 是 要
注 意 ， 伸 懒 腰 的 时 候 身 体 要
最大程度的伸展， 腰部前倾， 头
部后仰 ， 这样大幅度地拉伸身
体， 锻炼了腰部和背部肌肉， 缓
解了肢体疲劳， 同时扩胸运动会
增加氧气的吸入量， 有助于提神
醒脑。

揉小腹

揉小腹可不是随便揉的， 一
定要讲究方法， 刚刚吃完饭是不
能揉的 ， 要在饭后半小时以后

揉 ， 持续时间至少5分钟以上 ，
先顺时针揉50下， 再逆时针揉50
下， 有助于促进肠道蠕动， 消除
便秘， 缓解胃部不适。

抬抬肩

抬抬肩也是一个坐在椅子上
就能做的简单运动， 在不很忙的
时候左右肩交替着一抬一落， 中
间伴随着收腹， 这种运动可以缓
解肩膀疼痛， 锻炼颈椎。

扎马步

上身挺直， 肩膀放松， 下身
半蹲， 膝盖位置不要超过脚趾，
两腿分开与肩同宽， 像坐在一个
想象中的椅子上一样， 每次保持
十秒， 再重复动作， 可以舒筋活
血， 促进身体的血液循环。

（郭章）

只只需需 招招
办办公公运运动动两两不不误误
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