
孩子出现“开学焦虑”
家长应提供心理帮助

即将迎来新学期，不少孩子突然出
现“开学焦虑”。近日，中山大学孙逸仙
纪念医院神经科心理门诊接诊了不少
学生，这些学生希望趁着假期及时处理
自己的心理困扰，以更好的状态迎接新
学期。

“有些学生担心作业太多、起床太
早、跟不上学习节奏、处理不好同学关
系等，从而引发紧张、不安、烦躁等情绪
反应，甚至抵触、逃避开学。”中山大学
孙逸仙纪念医院神经科心理门诊主治
医师郭嘉提醒，家长要重视孩子开学前
出现的情绪反应。

例如，情绪不稳定，容易发脾气或
者掉眼泪；睡眠不好，入睡困难或者早
醒、易醒；作息不规律，晚上熬夜，白天
睡觉；过分沉迷电子产品，甚至达到废
寝忘食的程度；不愿出门，对什么都提
不起兴趣；提起上学就出现各种身体不
适，到医院体检又没有发现明显问题。

出现相关表现，家长需要怎么做？
郭嘉建议，家长要认识到孩子出现情绪
问题需要心理帮助，而不是浑然不觉。
不要因为即将开学急于纠正孩子的表
现，切忌过分批评、指责、打骂，需要接
纳、认同孩子的压力，共同调整学业期
望值，减轻对孩子的施压。

郭嘉还表示，孩子在成长过程中出
现心理偏差是很常见的事情。正视心
理问题、不逃避不回避，是当代家长该
有的态度。儿童青少年的心理可塑性
强，早发现早干预，会使孩子更快康复
和更健康成长。 （据《羊城晚报》）

2月4日迎来立春节气，立春是二十
四节气之首，标志着万物闭藏的冬季即
将过去，春天来临。此时天气乍暖还寒，
气温变化无常，但仍以风寒为主。这个
节气衣食住行要注意什么？天津中医药
大学第一附属医院治未病健康管理中心
主任孙庆给您支招。

“春捂”还要继续

虽已立春，气温仍然偏低，且昼夜温
差变化大，防风保暖仍是此时养生的重
点。俗语里有“二月休把棉衣撇，三月还
有梨花雪”“春捂秋冻，百病难碰”的说
法。从天文学上看，立春象征着春天的
来临；但从气候学上说，立春只是春天的
前奏，是由冬寒向春暖过渡的时节。此
时阴寒未尽，阳气渐生，天气日趋暖和，
但气温变化较大。所以，市民日常“春捂
秋冻”还得做好，要注意保暖，不要急着

脱掉冬装换春装。起居方面，立春后，自
然界万物欣欣向荣，这时可顺应自然界生
机勃发之景，适当调整作息，早睡早起。
不建议进行长时间的室外高强度锻炼，可
在太阳升起后适当进行散步，适当放松形
体，愉悦精神。

饮食少酸 健脾养肝

立春后，阳气初生，酸味入肝，具有

收敛之性，不利于阳气的生发和肝的疏

泄。要减少酸性食物的摄入，避免肝气

亢盛、肝脾不和而产生的一系列情志疾

病。要增加甘性食物，如适当增加洋葱、

姜、蒜及大枣、蜂蜜、山药、猪肝、虾等甘

温性食品的摄入，既养脾又柔肝，可使肝

气条达，精神振奋，适应机体春令新陈代

谢开始旺盛之需。

“春困”使人身体疲乏、精神不振，可

多吃红黄色和深绿色的蔬菜，如胡萝卜、

南瓜、番茄、青椒、芹菜等，对恢复精力、

消除春困很有好处。

春季人易上火，出现舌苔发黄、口苦

咽干等，因此饮食宜清淡，忌油腻、生冷

及辛辣食物。可以喝一些清火饮品，如

金银花茶、菊花茶、莲子心泡水等。

预防几种高发疾病

立春时节，气温变化大，忽冷忽热人

体难以适应，身体抵抗力下降，容易引发

各种呼吸系统疾病及冬春季传染病。另

外，温热毒邪开始活动，流脑、麻疹、猩红

热、肺炎多有发生和流行。为避免春季

疾病的发生，在预防措施中，日常勤开

窗，使室内空气流通，保持空气清新。此

外，注意口鼻保健。日常穿衣遵循“洋葱

穿衣法”和“下厚上薄”的原则，方便根据

气候变化随时增减衣物。也可多补充富

含维生素C的水果和蔬菜，具有抗病毒

作用；补充富含维生素A的果蔬，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。

有慢性疾病的中老年人，易突发中

风、心绞痛或心肌梗死等急性心脑血管

疾病，日常要做好监护。 （据北方网）
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一年一度元宵佳节即将到来，正月
十五吃元宵，寓意着团圆美满。市场上
的元宵产品琳琅满目，消费者该如何选
购？把黏甜可口的元宵当主食吃，可不
可以？煮元宵时，如果汤变红了，还能
吃吗？如果您也有吃元宵（汤圆）的这
些小问题，可以看看中国食品科学技术
学会的提示，听听食品科学领域的专家
怎么说。

买：正确选择购买场所

中国食品科学技术学会提醒广大
消费者到商场、超市等正规食品销售
场所购买元宵，同时要看元宵的色泽
形态。

对于现做的新鲜元宵（汤圆），选择
外形色泽鲜亮的。如果色泽暗淡、发
灰、有霉斑或糯米粉变红（配有红色粉
料的除外），说明糯米粉品质不佳或存
放时间过长，不宜购买食用。选购速冻
汤圆，尽量购买冰渣不多，元宵色泽均
匀、鲜亮，没有明显粘连，形态完整，没
有裂口、明显裂纹或脱粉现象的产品。

中国农业大学食品与营养工程学
院教授范志红在接受记者采访时提醒
消费者，元宵（汤圆）普遍含油含糖，购
买预包装食品时要注意查看包装上的
热量值。

市售预包装速冻元宵（汤圆），营养
成分表上都标注了每100克产品中的脂
肪含量克数，消费者可以看看一袋的总
重量是多少，共含有多少粒汤圆，然后
先算出 100克产品相当于多少粒，进而
可以得出一粒汤圆中含有多少脂肪。

元宵和汤圆属于节日食物，对健康人来
说，在一次只吃几个的情况下，无需过
度担心其中的糖和脂肪。有医嘱需要
控制饱和脂肪的人，则需要注意汤圆产
品的配料表是否含有氢化植物油的配
料，如代可可脂、植物奶油等，它们都是
饱和脂肪酸的密集来源。再仔细看一
看营养成分表，确认其中是否含有反式
脂肪。巧克力味、奶油味等类型的汤圆
要格外注意。

吃：不必迷信无糖元宵

“桂花香馅裹胡桃，江米如珠井水
淘。”这句诗中说的江米，其实就是做元
宵、汤圆的糯米。糯米热时黏软，冷后
质地变硬，较难消化。因此，元宵和汤
圆最好是热着吃。不过，糯米质地有黏
性，散热很慢，所以要吃得慢一点，避免
烫伤。

中国食品科学技术学会提醒消费
者，元宵（汤圆）中糖分和油脂的含量相
对较高，不易消化，一次食用过多，可能
会引起胃部不适。特别是消化系统相对
较弱的老年人和儿童，更要注意食用量。

范志红解释说，元宵（汤圆）会刺激
胃酸，胃酸过多、胃动力不足和胃溃疡
的人要控制数量，每次要少吃一点。糯
米有个特点是“不出数”，烹调之后体积
小。一般来说，3个元宵（汤圆）所用的
糯米粉相当于 50克米饭所用的米。消
化功能不太好的人，一次吃3个元宵（汤
圆）就可以了。

元宵（汤圆）体积小、干货多、热量
高，特别是它升血糖的能力十分强大，

无论白糯米、黑糯米、黏小米、大黄米，
血糖指数堪比葡萄糖，比白糖还高。因
此，中国食品科学技术学会还提醒糖尿
病和心脑血管病等特殊疾病患者，谨慎
食用。食用元宵（汤圆）前可先吃些蔬
菜或富含蛋白质的食物，有利于降低餐
后血糖反应。

储：元宵变红系保存不当

有些人煮元宵（汤圆）时，偶尔会发
现其有外皮变硬、颜色变红的现象，食
用的时候往往感觉口感变差且略有酸
味。对于这种情况，有些家里的老人会
认为就是放时间久了，只要煮熟了就不
会影响食用。

范志红分析说，颜色变红，有可能
是有红曲霉污染，虽然它本身并不产生
毒素，但需要重视的是，这种情况下很
有可能存在多种微生物污染。元宵（汤
圆）是淀粉类食物，适合金黄色葡萄球
菌增殖，它会产生非常危险的金黄色葡
萄球菌毒素；也适宜酵米面假单胞菌
（也称酵米面黄杆菌）滋生，这个菌会产
生“米酵菌酸”这种致命毒素。所以，颜
色变红意味着已经有大量杂菌污染，不
能冒险吃。

中国食品科学技术学会提醒消费
者注意元宵（汤圆）的科学储藏方法：家
庭自制的元宵（汤圆）可直接放入冰箱
速冻格中，冻硬后及时分装到不透水的
食品袋中冷冻保存，避免交叉污染。购
买的速冻汤圆应冷冻保存，不宜长期放
在冰箱冷藏室，以防酸败变质。

（据《中国消费者报》）

煮元宵的汤变红了，还能吃吗

立春至:乍暖还寒时 衣食住行需注意

通知
尊敬的顾客：

感谢您一路相伴，疫情 3年原因，导致门店经营不善，亏损严重。
东乡悦享来牛排火锅自助餐厅于 2023 年 2月 1日起内部整改重新规
划项目，给各位造成不便，深感歉意!会员卡内还有余额的顾客请于
2023 年 2月 28日前到店使用完，逾期作废!或可到乐安店/黎川店/悦
享来牛排火锅自助餐厅使用，感谢大家理解。谢谢!

电话：0794-4231237 15387880087
东乡悦享来火锅自助餐厅(好又多超市二楼)

2023年2月1日

网络竞价拍租公告
受有关单位的委托，我公司定于2023年2月21日上午9时开始在江

西省公共资源电子交易服务平台产权交易子系统（以下简称电子交易系
统）进行网上竞价以下项目，现将有关事项公告如下：

一、项目编号 CQ【2023】ZY12号。二、标的情况(均设保留价） 位
于吉安市平园路与上海路交汇处，中央公园菜市场4个摊（铺）位，菜市场
总建筑面积约1100平方米；位于吉安市和气路与江东路交汇处滨江春天
小区 7号楼一层，滨江春天菜市场 27个摊（铺）位，菜市场总建筑面积约
1008平方米。租赁期：3年，摊（铺）位租金按照一年一缴，先交租后使用，
之后在每年期满 15日前付清下 1年租金。（标的详情详见公告）。三、竞
买报名条件 1.凡具有完全民事行为能力、符合国家法律法规规定的法
人、自然人或组织等均可参加竞买。2.具有良好的征信记录。四、联系
方式 吉安市瑞祥拍卖有限公司：0796-8113536、13687962666 刘先生

吉安市瑞祥拍卖有限公司 2023年2月3日

拍 卖 公 告
受委托，我公司将于 2023年 2月起每月 13日和每月 23日 10时在彭

泽县公共资源交易中心开标厅公开拍卖：1.彭泽县汽车维修中心1-5幢
剩余部分（含退租）门店为期3年的租赁权（详见标的清单）。2.彭泽县枫
门王公租房小区、隧道东、西侧公租房小区、江河一、二期保障房小区、三
支路安置房小区、滨湖安置房东区、滨湖安置房西区、滨湖安置房北区、
丁家咀保障房小区、龙城片保障房小区、民德廉租房小区，共计12个小区
所有剩余部分非住宅（门店、车库、车储、附楼）为期 3年的租赁权（含退
租），（清单备索）。3.彭泽县山南保障房小区(枫门王小区)车库剩余部分
（清单备索）。4.彭泽县红光惠民新区非住宅 (门面、车库、储藏间)房地
产，（清单备索）。1-2#标的凡符合国家法律、法规规定的法人、自然人均
可，3号标的凡是枫门王小区住户均可（须提供房产证或其他证明材料），
4号标的凡取得彭泽县定山片区指挥部证明的人员均可。竞买人均须交
纳 1万元/间的竞买保证金（以到账为准）方能取得竞买人资格。拍卖方
式：有保留价的增价拍卖（详情见拍卖会文件）。报名截止时间：自公告
之日起至拍卖会前一日16时止。咨询展示时间：自公告之日起至报名截
止日。联系电话：18170260010 13979280309 江西润泽拍卖有限公司

公告
吉安市建业工程有限公司承建的红果街道办狗跳岩公墓山平场工程建设项目、

红果街道办丫巴山安置房建设项目、红果街道办丫巴山安置房配套基础设施建设项
目已通过竣工验收，现该项目民工工资和各类材料、机械租赁等款已支付完毕。如
有拖欠，请参与该工程的相关人员和单位见本公告后，到项目部找张怀元（联系电
话：18685884325）进行结算，公司监督电话0796-8236786，联系人钟佰峰。公告至登
报后90日止，逾期公司视为自动放弃，概不受理。特此公示。

吉安市建业工程有限公司 2023年2月3日

经济晚报各类公告声明遗失
刊登热线：18970034856

公告
南昌全祥汽车服务有限公司现有17台车道路运输证注销。车牌、证号如下：

赣M97720，证号：360121902550；赣AH6635，证号：360121203147；赣AH6677，证
号 ：360121203137；赣 AH6298，证 号 ：360121202615；赣 AH5959，证 号 ：360121202516；赣AH5889，证号：360121202400；赣AH5870，证号：360121202361；
赣AH5868，证号：360121202341；赣AH5806，证号：360121202288；赣A1638挂，证
号 ：360121202273；赣 AH5796，证 号 ：360121202266；赣 AH5759，证 号 ：360121202241；赣AH5662，证号：360121202138；赣AH5606，证号：360121201990；
赣AH5501，证号：360121201957；赣AH5578，证号：360121201890；赣AH5550，证
号：360121201800。特此公告。


