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周一：早起最重要

“星期一综合征”带来的厌烦、

懒惰、健忘、精力不集中早已为人

们所熟悉。德国一项调查显示，

80%的人周一起床后情绪低落。不
少单位把要做决断的事和新工作

计划都安排在这一天，也在一定程
度上加重了压力感。所以，要想不
让自己抗拒上班，早起最重要。因
为紧张感和时间有很大关系，早起
后充裕的时间不仅能减少焦虑感，

还能有空吃一份减压早餐，最好包

括一大杯鲜奶、鸡蛋、牛肉、花生酱

和香蕉等，它们富含的色氨酸能提

高大脑内5—羟色胺的水平，让人

产生一种满足感。

周二：做意象训练

如果说周一还处在由休息向

工作的过渡时间，周二人们就不得

不面对现实，让自己彻底沉浸到工

作之中。英国一家人力资源公司的

最新研究显示，周二上午10点是一周

中工作压力的最大峰值，人们普遍感
觉焦头烂额。调查显示，这天大多数

人会放弃午休，加紧干活。那么不妨

在10点压力最大时，可以做一个心理

意象训练，具体方法是找个相对安静

的地方，闭上眼睛，先做10—20次深

呼吸，然后想像自己在乘电梯，慢慢

开始数：1层、2层、3层……直到10层，

然后再想像电梯正在缓缓地降下去，

倒数从10层到1层。

周三：想办法让自己笑

每到周三，很多人都会板着

脸，陷入情绪最低沉的一天。上个
周末和朋友去郊游的快乐，早已在

忙碌中忘得一干二净，下个周末还

隔着漫长的两天，让人感觉那么遥
远。澳大利亚悉尼大学心理学家查
尔斯·阿热力教授证实，周三确实

是人们一周中的情绪最低点，是人

们接受信息最多，感觉负担最重的

时候。其实，这一天，想办法让自己

笑最重要，看漫画、笑话或者回忆
一下自己的成就都是不错的选择。

人在消沉时，往往觉得前途一片灰

暗，这时想想自己最大的愿望都实

现了：比如考上理想的大学、找到

一份好工作，获得过什么奖，得到

多少领导的表扬，就会增强自信，

从消沉中走出来。

周四：把灯光调到最亮

星期四被很多人看作“黎明前
的黑暗”，它不仅是工作效率最低

的一天，也是人们疲惫感最强、心

情最烦躁的一天。几天积累的坏脾
气，几乎都在这天暴发了。一上班，

很多人就会觉得哪里都不对劲：办

公桌好像特别杂乱，同事的嘈杂声

特别烦人，让人透不过气来。这一
天最好的减压方法是将办公室的

灯全都调到最亮。有研究显示，灯

光越亮，人在大脑中合成多巴胺和
5—羟色胺的能力就越强，这两种

物质都会让人的心情变得平稳、快
乐。此外，周四的疲劳与大脑缺氧
也有一定关系，在办公室多放点仙
人掌，它能在白天释放出大量氧
气，减轻人的疲劳感。

周五：把它当做周一看

经历了周一到周四的心情压
抑，一到周五，很多人马上变得非

常放松。有意思的是，这本来应该
是无心工作的一天，但对中国职场

人群所做的调查显示，它反而是一
周中工作效率最高的一天。这是因
为放松的心情让大脑注意力更加集

中，处理问题的速度加快。不过，对于

四五十岁的中年人来说，这种一松一
紧的工作习惯并不适合。他们大多经
验丰富，维持原有的工作节奏最重

要。可以将周五当做周一来看，才能

善始善终，否则过于放松，反而会令

下一周的开始更加紧张。

周末：用1小时想想下周工作

好不容易到了周末，但调查显
示，不少人在周六“疯玩”一天后，周

末会陷入对下周工作的焦虑中，甚至

导致失眠。要解决这一问题，最好给
自己大脑设个“开关”，告诉自己该玩

的时候就全力去玩，该工作就要全力

以赴。可以在周日晚上拿出1个小时，

想想自己下周该做点什么，做个简单

的工作计划，心里就会踏实很多。

“压力大”是人
们常挂在嘴边的一
个词。然而，每天都
叫嚷着“压力大”，

一上班就愁眉苦脸没有用，积

极寻找减压方法才是该做的
事。一项针对中国职场人群的
调查显示，一周中工作效率最
高的是星期五，最低的是星期
四。加拿大心理学家德比·莫
斯考维茨教授也曾画出“一周
工作节律图”，他认为从周一
到周五，人所面临的工作压力
有所不同，最好有针对性地制

定一张“一周减压时刻表”。

告别压力
看看“一周减压时刻表”

《诗
经·小

雅·鹿鸣》里

写道：“呦呦鹿鸣，

食野之苹。我有嘉

宾，鼓瑟吹笙。”自

古以来，鹿一直被
中国人认为是吉祥
的象征。在中国两千
多年的历史中，对鹿

文化的研究也由食
肉、衣皮、观赏和祭

祀慢慢发展到药

用价值。烟台不少

市民特别是老人

家中现仍存有鹿

鞭、鹿茸等物，或为

药用，或为观赏收藏，总之鹿的价值

必定是值得一说的。4月10日，记者
采访了鹿业方面的专家，不妨借此
机会让专家为读者揭开鹿产品神奇
的面纱。

内蒙古健元鹿业的高天龙经
理向记者介绍说，远在汉代，即有

“鹿身百宝”之说。鹿可以说是一

种很神奇的动物，明朝李时珍的
《本草纲目》中曾记载：“鹿乃仙
兽，自能乐性，六十年必怀琼在角

下，角有斑痕，紫色加点，行走嘴

角有涎。”古代民间用鹿产品向皇

帝进贡，故有“皇帝吃鹿茸，皇妃

吃鹿胎”的说法。而现代各种鹿产
品被广泛应用于保健养生，鹿茸、

鹿胎、鹿鞭、鹿骨、鹿筋、鹿尾、鹿

肾等均有很高的药用价值，都是
滋补强身的珍品。

其实鹿产品中最有说头的还

是鹿茸。鹿茸是名贵的药材。高经

理说，鹿茸是一种复杂的器官，具

有完整的组织结构，其中富含血管

和神经，代谢旺盛。成熟的鹿茸外

层有茸毛，伴有体温，硬度不大，皮
色油润。鹿茸的生长速度很惊人而

且每年可以生长两次，每年从清明

前后开始生长，差不多每天都可以

生长两厘米，经过两个月左右的时
间，便可以锯头茬鹿茸，九月份左

右第二茬鹿茸也生长完毕。

鹿茸做为药用，在我国已有两
千多年的历史。《本草纲目》载，“鹿

茸生精补髓，养血益阳，强筋健骨”，

治一切虚损，耳聋、目暗、眩晕、虚

痢。经过现代医学的实践证明，鹿茸

所含有机物成分高达63.44%，无机元

素有钙、磷、铁、镁、锌等二十多种，

具有调节机体代谢、促进各种生理

机能活动的作用，还能治疗劳伤瘦

弱、目暗、妇女病等。

高经理告诉记者，世界上现存
鹿的种类有52种，其中马鹿和梅花

鹿的药用价值最高。现在市场上

鹿产品鱼龙混杂，部分产品是以

驯鹿鹿茸为原料制成。虽然驯鹿

也有一定的药用价值，但是其药

用价值相较于马鹿和梅花鹿就大
打折扣了，这也是部分市民觉得
使用鹿产品后，效果不显著的原

因之一。

内蒙古健元鹿业拥有国内领
先、世界一流的开放式天然放牧型

原生态马鹿繁育基地——— 乌兰坝鹿

场。这里阳光温和、雨量适度，生长

着逾百种野生植物，自古以来就是

马鹿的栖息地。健元鹿业与清华大

学、北京中医药大学、内蒙古大学等

多家科研院所合作，研发出六大系

列120多种鹿产品。鹿茸灵芝胶囊作

为健元鹿业的最新研究成果，其抗

衰老效果不言而喻。由于鹿茸适用

人群最广泛，所以该产品广泛适用

于中老年人，具有清除体内引起衰
老的自由基废物、滋阴潜阳、综合温
性调解、抗疲劳、延缓衰老、增强人

体免疫力等奇功。 文/岳惠惠

狠抓四项重点 推进计生工作

为扎实做好2011年计生

工作，莱山经济开发区紧紧

围绕控制违法生育、稳定低生

育水平这一中心任务，按照基

础工作上台阶、难点工作求突

破、完善机制促落实、培养典

型树品牌的工作要求，结合实
际、科学谋划，有条不紊地抓

好四项重点工作。

为营造良好舆论氛围，

狠抓宣传。切实加大宣传力

度，建设完善村级人口文化

大院，打造一批阵地建设示
范村。通过对育龄妇女进行

培训，发挥宣教模范带头作

用，营造良好舆论氛围。

为严格控制违法生育，

狠抓源头。以育龄妇女健康
查体工作为切入点，确保健

康查体的质量和效果，严格
遏制违法生育。同时，加强流

动人口管理，加强与流入地

的联系，运用现代化手段切

实遏制“为违法生育而流动、

在流动中违法生育”的行为。

加强部门协作，明确责任主

体，强化社区、单位的管理责

任，努力形成齐抓共管的工

作格局。

为推动工作重心下移，

狠抓自治。抓好基层基础工

作，充分利用利益导向这一

目前在村级管理中行之有效

的手段，每年拨款19万元对

每个村居集体、计生主任进

行专项奖励，专款专用，奖惩

有别，切实调动基层计生工

作者的积极性。

为促整体工作上水平，

狠抓考核。改革考核办法，加

大平时考核力度和密度，根
据人口计生工作情况设立12

个考核项目，引导村居、企业

将精力和工作重点放到抓经

常性工作上来。

杨淑娟

鹿茸 取之有道的高贵

莱山街道2011年全面推

行工作重心下移，服务阵地

前移，注重发挥“四位一体”

作用，全面推进惠民和谐诚

信计生。

开展政务公开，实施“阳

光计生”。按照公开内容规范

化、公开形式多样化、公开时

间的经常化的原则，将人口计

生政策法规、优惠政策及申报

审批程序、人口计生监督举报

电话在街道刊物《政务窗口》

上公开，接受群众监督。同时

在各村的户外公开栏内，及时
公开各种证件的办理、各种奖

励政策的发放兑现、政策外生

育处罚等。

坚持五种理念，实施“服

务计生”。坚持树立亲民、爱

民、为民、惠民、富民五种理

念，着力实施“重服务、重监

督、重维权、重奖励”的人口
计生工作新模式，全额兑现

农村计生家庭奖扶、独生子

女父母奖励费等各种奖励救

助等优惠政策，让广大计生

家庭真正在政治上感到光

荣，在生活上获得保障，在经

济上得到实惠。

彰显人文关怀，实施“健

康计生”。强化街道计划生育

服务站所设施建设，创建温馨

服务场所，不断提升服务质量
和水平。每年对育龄妇女开展
两次免费健康查体，开展优生

优育、避孕节育科普知识宣传

和生殖健康检查服务，及时落

实计划生育四术的术后随访

服务，实现优质服务零距离。

开创信息平台，实施“信

息计生”。着力构建街道、村人

口计生信息平台，形成集人口
计生决策、宣传、采集、管理、

服务等各项工作为一体的信

息化应用体系。

于雷

“四位一体”助推惠民和谐计生

格计生在线


