
为加强辖区学校及校园周
边食品安全和疫情防控工作 ，
从源头上保障青少年的身体健
康， 丰台区市场监管局丰台街
道市场所积极开展冬季校园食
品安全全覆盖监督检查工作。

精准台账 、 责任到人 对
辖区内的北京市第十二中学 、
首都师范大学附属丽泽中学 、
北京市丰台区第一小学、 北京

市丰台区第五小学等14家学校
和幼儿园的食堂用餐方式、 供
餐数量进行登记； 对学校周边
200米范围内学生群体喜欢光顾
的奶茶店、 炸鸡店、 快餐店等
38家餐饮食杂店的规模、 种类、
从业人员健康情况等进行逐一
摸排登记， 建立精准台账， 确
保定点、 定人、 定岗， 责任落
实到位。

严密排查 、 消除隐患 重
点检查辖区内学校食堂以及周
边餐饮服务单位的原材料进货
情况、 库房及操作间食品贮存
情况、 公用具使用和原料处理
有无交叉污染情况， 餐具消毒
效果以及分餐间、 备餐间各项
要求落实情况等。

强化责任 、 筑牢防线 重
点检查从业人员疫苗接种、 核

酸检测、 从业人员晨午检记录、
加工制作场所消杀记录、 人员
进入扫码登记情况等， 并督促
经营主体落实疫情防控责任 ，
筑牢安全防线不放松。

应急值守、 强化沟通 强化
应急值守， 保证24小时通讯畅
通， 做好突发事件的应急处置
准备， 有效预防和应对突发事
件的发生。 （宋楠）

首都医科大学附属北京康复医院
中医诊疗康复科主任

赵宏波

本期嘉宾

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

·广告·

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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普通人在压力大的环境下难
免出现情绪问题， 但抑郁情绪未
必是抑郁症 。 情绪与疾病的区
别 ， 主要在于对社会功能的影
响。 其中， 抑郁情绪在较短时间

内可以得到缓解， 对生活工作不
产生明显影响； 抑郁症则持续时
间较长 ， 凭借个人努力不能缓
解， 最终影响患者正常的工作生
活。

冬季到来， 一些市民发现自己开始变得疲乏、 低落、 焦虑， 或许这是季节性抑郁在作祟。 首
都医科大学附属北京康复医院中医诊疗康复科主任赵宏波介绍， 冬季血液循环变慢， 新陈代谢和
生理功能处于抑制和降低状态， 容易出现机体供血不足， 导致植物神经功能发生紊乱， 从而诱发
季节性情感障碍， 出现 “冬季抑郁状态”。

丰台区市场监管局

积极开展冬季校园食品安全专项检查

“冬季抑郁状态” 尤其容易
出现在脑力劳动者和较少参与运
动的人群。 那么我们该如何应对
冬季抑郁呢？

进行自我情绪调整和管理
积极调节自己的心态 ， 保持乐
观、 节喜制怒。 同时， 要适当参
加各种娱乐活动 ， 扩大生活圈
子， 多交工作范畴以外的朋友，
培养兴趣爱好， 以激起对生活的
热情和向往。

进行有氧运动 体育锻炼能
调整机体的植物神经功能， 减轻
紧张 、 激怒 、 焦虑 、 抑郁等状
态， 还能提高大脑内啡肽、 多巴
胺的浓度， 让人保持饱满的精神
状态。尤其是在天气较好的时候，
到空气新鲜、 阳光充足的地方运
动，对防治“冬季抑郁状态”有较
好的疗效。 运动的过程也具有很
好的转移注意力的效果， 可以帮
助人们从关注自身情绪转移到自
身机体上， 从而达到放松身体、
平衡心理情绪的作用。

音乐疗法 听听舒缓或喜庆
的音乐， 或者使用中医的五音疗
法， 根据五行生克理论， 选择合
适的音乐， 进行干预， 帮助患者
调畅情志、 舒缓情绪。

饮食疗法 寒冷环境中， 体
内氧化过程加强， 肌体需要高热
量， 而维生素C和B族维生素的
缺乏， 既影响人体抗寒能力， 又
影响人的大脑功能和情绪 。 所
以， 冬季要多吃富含维生素C的
新鲜蔬菜和水果， 以及富含维生
素B1、 维生素B2的豆类、 花生和
动物内脏等。 冬季气候寒冷， 对
寒冷较敏感的人除了均衡的维生
素摄入 ， 饮食方面要多吃热量
高、 有健脑活血功效的食物， 如
羊肉、 牛肉、 乳类、 鱼类， 并适
当饮用一些茶水等饮料。 在情绪
低落时可以吃些巧克力， 饮些绿
茶、 咖啡， 也有兴奋神经、 改善
心境的作用。

以上方法均为改善抑郁状态
的辅助疗法， 适合于轻症患者。
如果通过以上治疗方法仍不能改
善症状， 就需要到医院进一步确
诊， 判断是否存在抑郁症以及抑
郁的程度， 可以在医生指导下选
择药物治疗。

■四招应对冬季抑郁■

■冬季抑郁与日照时间长短有关■
冬季， 太阳直射的位置在南

半球， 对于居住在北半球的人来
说， 冬季太阳照射的时间是一年
当中最短的， 同时照射的强度也
是一年四季中最弱的。 因此， 这
个季节自然界的阳气也是最衰弱
的， 人的情绪也容易受到影响。

季节性情感障碍是情感障碍
的一个亚型， 指抑郁症或双相情
感障碍的发作具有明显的季节
性， 情绪症状的发作和缓解常发
生于一年中的固定时间。 通常起
病于深秋和冬季， 在春季和夏季

消退。
中医认为：“冬三月， 此谓闭

藏。 水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚
起，必待日光。 ”从万物运动趋势
上来说， 冬季阳气潜藏， 积蓄力
量， 等到来年春天再次生发。 例
如：冬季树木枯萎，草木凋零；动
物的活动也是一年四季中最少
的， 甚至有冬眠的习惯； 人体的
代谢活动也处于相对缓慢的水
平。 中医学认为人应该顺应自然
界的变化， 所以冬季养生应该顾
护阳气。

■怎样判断该“自救”还是“就医”？ ■
抑郁的临床表现可以分为核

心症状和非核心症状， 核心症状
主要是两个： 情绪低落和兴趣缺
失。 非核心症状包括： 失眠、 疲
乏无力、 激越、 迟滞等。 抑郁症
的临床表现要符合一定的标准，

一般持续至少两周， 并且需要由
专业的医生方可诊断。 而抑郁状
态的临床表现及疾病严重程度一
般要明显轻于抑郁症， 或者可能
只是一段时间的情绪低落， 并不
需要药物进行干预。
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姓 名 执业证号
赵广波 02000111010580002016001951
于煜煌 02000111000080002017129328
姚金明 02000111000080002018150757
张金花 00001811010100502020002735
刘洪美 00001811000000002019063303
郝素梅 02000111011280002009013391
盛 乐 02000111011280002011005681
白 飞 00001811011300202020002692
韩玉菲 00001811010800102021000592
宫凤飞 00001811000000002020008074
金世梅 02000111010880102010004746
米 媛 02000111000080002017040878
杜丽蓉 02000111000080002017268763
朱雅宁 02000111010280202010003405
张计忠 00001811010800102020005173
郑 莉 02000111000080002018213958
曹 晨 00001811000000002019008515
肖 雪 02000111011180102015012375
杨海燕 02000111011180002015000989
贾新颖 02000111000080002017230162
袁丹丹 00001811000000002019096563
于海艳 02000111011180002010000336
孟艳艳 00001811011100102020002696
常 红 00001811011100102020004229
杜现芬 00001811000000002019112943
陈雪竹 00001811011100102020004825
邢海兵 02000111000080002017229603
王东文 02000111000080002016066837
朴贵子 02000111000080002018055287
王 楠 02000111010880202014002545
李伶艳 02000111000080002017161659
陈爱芹 00001811000000002019077218
舒小兰 02000111000080002016123288
王大闯 00001811011100102020006710
于 洋 00001811011100102020003092
舒 丹 00001811011100102019000192
闫可欣 00001811011100102020003437
李 杰 00001811011100102020002516
王 颖 00001811000000002019106443
刘 倩 00001811000000002019106363
王 晶 00001811010100402021000893
戚晶梅 00001811010100402021000916

王 越 00001811010100402021000439
朱 波 00001811011200102021001844
高紫婧 00001811011200102021000534
董胜男 02000111000080002018003820
侯冬梅 00001811000000002019009985
李学庆 02000111011280002016001977
贾鲁峰 00001811011200102020009576
闻艳红 00001811011200102020009509
任海峰 00001811011200102020008789
王 骊 00001811011200102021001924
王晓杰 00001811011200102020008004
郝东擎 02000111000080002016073379
张永霞 02000111000080002018239362
杨封旺 02000111000080002018086724
赵东方 02000111011280002010011150
刘 佳 00001811000000002019068990
高 俊 02000111011280002015018765
张 瑜 02000111000080002019036815
李继伟 02000111000080002016135955
王克凤 02000111011580002013004033
赵铭宇 00001811010800502019000031
曹春艳 02000111011580002013005462
赵月华 00001811010800502021000203
张 娜 02000111000080002016085296
杨 兵 00001811010800502021000617
杨瑞姣 02000111000080002018144833
高 畅 02000111000080002017219394
范哲男 00001811011400202020001915
宋占伏 00001811011400202020004438
闵阿梅 02000111000080002018267698
龚 珂 02000111010180102010009267
张 宪 00001811000000002020024594
杜霄钰 02000111000080002019037883
孙 芳 00001811000000002019098071
刘晓梅 00001811011600102020002829
代 贝 02000111000080002017110034
刘月菊 02000111010880002015004832
赵 宁 02000111010880002014004626
王 力 02000111000080002018092312
刘 姣 02000111000080002016047125
窦 晨 00001811010200302020003085
秦 洁 02000111010280202015000939
房玉红 00001811000000002019120927
杨尚军 00001811011200102021002031
马金亭 00001811000000002019109851
刘凤娟 00001811000000002020019474
冯肖霞 00001811000000002020020589
刘 红 00001811011200102021001932
古艳娜 00001811011200102020002458
王志玲 02000111000080002017159238
黄 萱 02000111011480202016001725
毕士萌 02000111000080002017093068
卢红霞 00001811011400302020002640
耿玲玲 00001811011400302020001657

王增琪 02000111011480102015001238
施淑芳 02000111000080002017164838
刘爱娴 02000111000080002016055891
史海玲 02000111010580002015005266
吴延京 00001811000000002019021386
王翠翠 02000111000080002017127904
王虹媛 02000111000080002019031241
马昀超 00001811000000002019091131
高 磊 00001811010500102021000292
李文霞 02000111010580002012001294
李 静 00001811000000002019105238
赵 倩 00001811011600102021000120
赵迎龙 00001811000000002019051460
陈 迪 02000111011580002013003250
王 霞 02000111000080002018039471
徐永娟 00001811000000002019050182
郭秋丽 02000111011580002015007598
张 旭 02000111000080002016061195
叶春相 00001811000000002019056644
刘永敏 00001811000000002019131187
朱世伟 00001811010100102020009016
卜庆春 02000111000080002019040767
安永珍 00001811000000002019009537
刘晓云 02000111000080002017061406
耿 娟 02000111000080002017083597
贺长华 02000111011180102010004771
庞春笑 00001811011100202020003747
吕春跃 02000111011180102015002847
李旭娜 02000111000080002017166296
冯 叶 00001811011100202020000267
闫雪连 00001811000000002020017501
王 红 00001811000000002019094289
余 庆 02000111011180102010008847
唐 玉 00001811000000002019024036
张二香 02000111011180102014000500
李俊霞 02000111000080002019052251
陈 洁 02000111000080002016133494
李 潇 00001811010800202021001049
高 源 00001811000000002019046097
刘 微 00001811011400302020002818
张丽沙 00001811000000002019045385
王 统 00001811010200202020005479
刘佳欣 00001811010200202021000881
马 冉 00001811000000002019083869
张 君 00001811010200202020005680
齐光俊 02000111000080002016097976
王 雪 00001811010200202020000224
张壮壮 02000111000080002018233296
王文杰 00001811010200202020002548
孙宝华 00001811000000002020022646
都淑霞 00001811010200202020003102
孟庆梁 00001811010200202021000443
陈祥军 02000111010180502014000632
岳 跃 02000111000080002018133159

胡 博 02000111010180502014001596
王 娜 02000111000080002017072019
祁壹秋 00001811010800502021000551
崔 波 00001811011700102021000839
康艳丽 00001811011700102021001446
贺 帅 00001811011700102021001323
张小娟 00001811011700102021000429
杜志奇 00001811011700102021000148
吕亚军 00001811011400302021000742
刘艳坤 00001811010800602021000090
郭 佳 00001811011100102021000139
王悦胜 00001811011100102021001529
唐娅寒 00001811011100102021000106
王 勇 00001811011400202021000608
蒋丽丽 00001811010100602021000122
李晓阳 00001811010100402021001120
王 玉 00001811010200202021000953
肖 卫 00001811010200202021001155
冯 晨 00001811011600102021000314
张春艳 00001811011600102021000259
程石杰 00001811011600102021000111
陈克琪 02000111000080002017225458
李 明 02000111000080002017221756
薛小新 02000111000080002018254886
任宇虹 00001811000000002019089636
李 娜 00001811011700102020003634
吴俊娇 00001811011700102020002465
王彩珍 00001811011700102020002998
付莉虹 00001811011700102020001962
霍东升 00001811011700102020003562
李凤娟 00001811000000002019125109
王艳华 00001811011400302020000904
郭小博 02000111000080002017078680
温淑清 02000111011480102014000350
王 峰 02000111000080002018108627
齐春岩 02000111000080002018078003
李晓丽 00001811011400102020000217
唐杰成 00001811000000002019005692
付盼盼 02000111000080002017204285
马红丽 00001811010500102020000578
王宏渊 00001811000000002019075948
刘苗苗 02000111010680002014001724
李文文 00001811010100502020000758
王 爽 00001811000000002019114836
王 维 00001811000000002019098629
谷文阳 00001811000000002019129098
刘贞贞 00001811010100502020003414
付佳兴 00001811000000002019070925
董 傲 00001811010100502020002583
孙晓波 00001811010100502020001252
任润玲 00001811010100502020002411
张婉玉 00001811000000002019086473
胡树峰 02000111010880002013004900
冯宇鹏 00001811010800602020000918

郭建鑫 02000111010880002015002366
颜子茹 00001811000000002019052866
王 红 00001811000000002020028208
毕 洁 00001811011200102020008527
王伯宇 00001811011200102020002337
梁东恩 00001811000000002019059719
李婉怡 00001811011200102020004255
何丽娜 02000111000080002017229496
余 平 02000111000080002018063735
马建彪 02000111000080002017183622
梁 龙 00001811000000002019096145
张丽丽 02000111000080002019045545
刘艳东 00001811000000002019106419
熊庆雪 00001811000000002019086561
李东英 00001811011200102020003008
聂春红 00001811011200102020007382
王 越 00001811000000002019083789
张宏杰 00001811011100102020006200
遆国艳 00001811000000002020025451
蔡克凡 00001811011100102020002524
宋海生 00001811011100102020006187
刘春颖 00001811011100102020003742
郝小锐 00001811011100102020004399
闫文强 00001811011100102021000171
屈萌萌 00001811000000002020002274
李 岩 02000111000080002016124287
蒋治见 02000111011580002015001411
金 贺 00001811000000002019000756
苏 和 02000111000080002017098800
钟秀春 02000111000080002017155095
刘冬华 02000111011580002014001114
戴 路 00001811000000002019006951
张晓兵 00001811011500102020001220
贾啸宇 02000111011580002015004737
尉阳勇 00001811000000002019104116
孟 健 00001811010800102020001889
孙 静 02000111000080002019006524
卢 萍 00001811010800102020004734
刘明堃 02000111000080002018022355
马秀凤 02000111000080002018169723
贺惠龙 00001811000000002019042088
曾 雪 00001811000000002019122828
柳德辉 00001811000000002019051961
张爱国 00001811011400202020001062
郭 辉 00001811011400202020001378
周力静 00001811000000002019120994
孔祥君 00001811011400202020001837
田 莹 00001811000000002019127426
王 旭 00001811011400202020002098
李 敏 00001811000000002020022695
段春艳 00001811000000002019016261
钟国玲 02000111000080002017042845
杨宏伟 00001811000000002020025568
吕富达 00001811010200202020003766

丁洪升 00001811010200202021000146
张 赛 00001811010200202020001240
白秀娟 02000111000080002018236059
李晓英 00001811000000002019085501
罗艳辉 00001811010200202020004540
邢印雪 00001811010200202020000706
王艳娇 00001811000000002019010939
梅 立 00001811010200202020004453
张 良 00001811000000002019132260
王靖暄 02000111010280102016002151
王 彤 00001811000000002019104132
李 楠 00001811000000002020033111
张 妍 00001811000000002019028432
周 妍 00001811011200102020007930
刘 杨 00001811011200102020005959
李 静 02000111000080002018244882
王晓丽 00001811011200102020005573
王 涵 00001811011200102020008045
朱建萍 02000111000080002018194461
高光辉 02000111000080002017210098
张 凤 00001811000000002019096555
李 想 00001811011200102020005305
王玉红 00001811011200102020004601
张丽娟 00001811000000002019108699
河 玉 00001811011200102021000028
徐艳华 02000111000080002018003565
杨美荣 00001811000000002019109878
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遗失声明
中国平安人寿保险股
份有限公司北京分公
司以下个人执业证遗
失，特此声明作废。


