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□本报记者 盛丽

张金强 02000111011280002016003098
张新伟 02000111011280002015007818
方明超 02000111011480002014000049
李新影 02000111011580002016004581
刘晓龙 02000111010280202015002864
王红玉 02000111010580002015011596
刘志强 02000111010580002016001324
王志刚 02000111010580002015002251
蔡 微 02000111010580002015010114
牛晓云 02000111010580002014002539
方长彪 02000111011480202016001694
仇生英 02000111011480202015004756
马淑芳 02000111011480202016001598
王 红 02000111011280002015016304
李莉红 02000111010180002015000922
位山艳 02000111000080002016067887
边 俊 02000111011180102015010582
乔 彬 02000111011780002016001052
刘 敬 02000111010880002015001927
王 鹏 02000111000080002016050041
沙瑞卿 02000111010280102014005338
杨 霞 02000111010880202015001526
武广彬 02000111010880202016001064
赵友杰 02000111010880202011002138
田枝梅 02000111022980002010000356
陈延民 02000111010880402009000960
田海军 02000111010580102016001221
王利贺 02000111010680002015000059
苑春岭 02000111010680002012000406
张淑珍 02000111010680002015001754
孙 娜 02000111010680002015003032

遗失声明
中国平安人寿保险股份
有限公司北京分公司以
下人员执业证遗失

杨真林 02000111010180402015000501
张 萌 02000111010880102016000053
刘 东 02000111010880102014002810
高艳芳 02000111011580002015009217
李 东 02000111011580002015001743
贾孝奎 02000111011580002014004207
张 宁 02000111011580002015005465
高桂云 02000111011580002015007506
王占华 02000111011580002016001827
孙笑然 02000111011580002015003912
李 昂 02000111011580002014000162
赵启迪 02000111011580002015000148
聂述英 02000111010580102016000106
白 净 02000111011580002015005588
杨彩芹 02000111011580002015004608
马中华 02000111011580002016000818
柯露露 02000111011580002016002223
尚红敏 02000111011580002015009127
王 萍 02000111011580002016003505
李 宾 02000111011580002016000051
陈文翠 02000111011580002015004472
张美华 02000111011580002015003890
李 娟 02000111011580002016001755
高红祯 02000111011580002015008845
苗学勇 02000111011580002016004047
赵风洁 02000111011580002016002215
张 瑜 02000111011580002016002660
张臻荔 02000111011580002015009014
张旭姣 02000111011580002015002877
崔金国 02000111011580002016000393
张桂芹 02000111011580002015004497
王晓娜 02000111011580002015008222
张红果 02000111011580002015000507
贺 朗 02000111011580002016001626
李庆民 02000111011780002016000357
李凤明 02000111011780002015004678
杨建鹏 02000111011780002015005003
陈 静 02000111011780002015003706
付小琳 02000111011780002015002738
贾学敏 02000111011780002015005011
苏 鑫 02000111011780002015002720
张 勋 02000111011780002015004889
王建冬 02000111011780002015005167
张宏胜 02000111011780002015005214
胡 娟 02000111011780002015001770
阮平萍 02000111011780002014001872
王福兴 02000111011780002015004379
胡永红 02000111011780002015000929
王晓英 02000111011780002015004024
张静云 02000111011780002015003128

管晶晶 02000111011780002015001317
王 静 02000111011780002015004805
陈 超 02000111011780002015004215
杨文达 02000111011780002016000041
符建华 02000111011380002015001427
李海荣 02000111011380002015000519
张 京 02000111011380002015001592
闫明亮 02000111011780002016001132
于海春 02000111011780002015004065
于 宁 02000111011480102015001088
孟 凯 02000111011480102014000114
彭宝兴 02000111011480102015001220
刘梦鹭 02000111022980002015000423
关玉华 02000111011480102015000028
权启静 02000111011480002013000452
白利珍 02000111011480002015000202
黄士全 02000111011480002015000745
徐立新 02000111011480102015001981
李佳佳 02000111010580002016002358
贾国宁 02000111010580002015003545
申雪松 02000111010580002015007305
李 莹 02000111010580002014004799
李文彦 02000111010580002015000916
赵振凯 02000111010580002015005065
马春光 02000111010580002015002866
李孟朝 02000111010580002016000225
赖彤彤 02000111010580002016000731
孙永喜 02000111010580002016001461
尹起林 02000111010580002016002340
游士亚 02000111010580002015010954
李海荣 02000111010580002015006781
孟 葱 02000111010580002015010405
韩永志 02000111010580002016000321
刘会友 02000111010580002016000612
杨芯宁 02000111010580002015002059
李桂林 02000111010580002015009518
马婷婷 02000111010580002015006505
陈贵平 02000111010580002015009288
王向林 02000111010580002015010681
刘炜炜 02000111010580002015010899
李有文 02000111010580002015008412
刘淑梅 02000111010580002015009173
于婷婷 02000111010580002016000356
赵亚来 02000111010580002015007071
王国旗 02000111010580002016002315
朱淑华 02000111011280002009013203
宋 梅 02000111010580002013004180
孙铭志 02000111010580002016001902
刘桂莲 02000111010580002015001744
曹艳玲 02000111010580002015011109

李会芳 02000111011280002015011044
贺亚辉 02000111011280002015017090
王超至 02000111011280002015018601
张 伟 02000111011280002014004002
李春波 02000111011280002015016860
韩乖乖 02000111011280002015019811
王成国 02000111011280002016000021
张云兰 02000111011280002016000802
汪江洪 02000111011280002016000827
刘冀芳 02000111011280002015011663
高 翔 02000111011280002015014309
高海燕 02000111010680002014000057
徐艳菊 02000111010680002015002520
张东华 02000111010680002015000260
周建英 02000111010680002016000518
刘 盼 02000111010680002016001004
郭 彦 02000111010680002015002337
魏雅萍 02000111010880002015001791
米静轩 02000111010880002014002243
党少康 02000111010880002015001252
闫 芳 02000111010880002015004007
刘艳龙 02000111010880002015004785
刘红侠 02000111010680002014002098
韩书才 02000111010680002014000049
刘玉平 02000111010680002015001875
王爱苹 02000111010680002015002819
陈 颖 02000111010680002015000649
郑 诺 02000111010680002015003387
高 辉 02000111010680002015003311
刘元英 02000111010680002015003274
马 钰 02000111010880002015000959
胡行行 02000111010880002015003391
过小芬 02000111010880002016000240
曹 鹏 02000111010880002015007659
李晓蕊 02000111010880002015005333
刘晓雪 02000111010880002015003383
秦 总 02000111010880002014004208
齐元海 02000111010880002015003203
于 晶 02000111010680002015002579
余晓强 02000111010680002016000374
李美欧 02000111010680002015003008
王秋凤 02000111010880502015002329
王 茜 02000111010880002010006609
李媛媛 02000111010880002015004672
王 璐 02000111010880002015004533
李志国 02000111010880002015004371
蒙会娟 02000111010880002015000397
郭亚婷 02000111010880002014004072
刘登奎 02000111010880002015006297
汪会珍 02000111010880002013009106

张洪帅 02000111011480202016000353
白溪濛 02000111010180102010010843
梁敬玉 02000111010180102010004716
郝 荣 02000111011480202016000482
詹琼英 02000111011480202015003001
董 晔 02000111011480202015001485
宋仁兰 02000111010180102011008485
孔娟娟 02000111011480202016000675
裴春雪 02000111011480202015001428
李佰凤 02000111011480202015002902
李 壮 02000111011480202015003270
冯晓梦 02000111011480202015004801
谷敏霞 02000111010180102014000710
卢晓丽 02000111011480202015004471
张靖怡 02000111011480202015004797
张利敏 02000111011480202015004633
王广震 02000111011480202016000128
温慧杰 02000111011480202016001215
张忠义 02000111011480202016001750
李乐春 02000111010180102009016791
孙玉红 02000111011480202016000273
张 平 02000111011480202016000312
夏艳锁 02000111011480202015001637
刘 嵩 02000111010180102013002724
冯 雷 02000111011480202016000819
王瑞娟 02000111010180102013002923
汪丹丹 02000111011480202015002839
辛霞飞 02000111011480202016000169
崔英花 02000111011480202015003411
吉凤旺 02000111011480202015004367
康 辰 02000111011480202015004617
张小云 02000111011480202015004246
张坤香 02000111010180102010003725
温庆婉 02000111010180102010001545
张月春 02000111011480202015003149
董必文 02000111011480202015003108
刘 辉 02000111010880202015001956
李田庆 02000111010880202015007057
李 雪 02000111011180102015011534
董兆龙 02000111010180502015000743
张汝明 02000111010180502015001287
王裕华 02000111010180502015002648
张 宁 02000111010180502014000171
向众华 02000111010180502015000108
安佰合 02000111010180502015002291
齐砚超 02000111010180502014001248
王淑华 02000111010180502015000190
于江伟 02000111010180502015001004
王润禾 02000111010280002014000313
朱颜秋 02000111010280002015000776

卫亚慧 02000111010880002013007869
翟卫岗 02000111010880002015003166
胡良贵 02000111010880002015003053
许 鸽 02000111010880002015002399
陕双林 02000111010880002014003787
刘雪丽 02000111010880002015007030
赵 彤 02000111010880002013008873
王少蒙 02000111010880002015002817
肖 力 02000111010880002016000311
贺艳东 02000111010880002015002825
付宗燕 02000111010880002015000557
王 英 02000111010880002015000887
李丽杰 02000111010880002015002420
赵路鹏 02000111010880002016000338
陆晓洁 02000111010880002014003344
王洪玲 02000111011180102015000409
单国霞 02000111011180102014004674
崔迎会 02000111011180102014001730
杨爱静 02000111011180102016000361
纪占松 02000111011180102014003823
李金沫 02000111011180102014007441
马 超 02000111011180102015013904
李立敏 02000111011180102015012480
曾 平 02000111011180102015015457
郑 伟 02000111011180102015005120
张 洪 02000111011180102015002033
李平芳 02000111011180102015015297
郑秀静 02000111011180102015002148
贺海华 02000111011180102015008511
陈 晨 02000111011180102015013710
王 燕 02000111011180102015013945
王晓婉 02000111011180102014006024
马荣花 02000111011180102015006091
区筱娟 02000111010880102015003790
郝宁娜 02000111010880102014002908
忽佳林 02000111010880102015001407
方 钦 02000111010880102013002256
高武升 02000111010880102015000490
闫桂荣 02000111010880102015001546
齐东海 02000111010880102015003781
刘菁华 02000111010880102015003628
安 辉 02000111010880102015002223
张大帅 02000111010880102015001388
鲁秀芬 02000111010880102015001968
熊晓焰 02000111010880102013003659
张盼盼 02000111010880102015004436
侯 璎 02000111010880102011002935
谢树彩 02000111010880102013002947
欧冠权 02000111010880102014002625
王加玉 02000111011480202015004676

陈红燕 02000111011280002016005108
白艳霞 02000111011280002015014091
孔德曼 02000111011280002015018804
付保章 02000111010580002015009698
安学梅 02000111010580002016000661
孙大利 02000111010580002015008638
邹镜平 02000111010580002015010536
杨文涛 02000111010580002014004006
王 伟 02000111010580002015010448
赵君君 02000111010580002015010413
李季超 02000111010580002015009575
丁俊娜 02000111010580002015009591
郝丽霞 02000111010580002015010421
白雪峰 02000111010580002014002426
王金成 02000111010580002015011699
方孟超 02000111010580002015011658
马树平 02000111010580002014005201
马艺鸣 02000111010580002015006222
王恩礴 02000111010580002015002903
谢 桥 02000111010580002015010497
李红梅 02000111010580002015008113
王胜涛 02000111010580002015009825
石玉彪 02000111010580002015009614
冯东云 02000111010580002015011027
王 宇 02000111010580002016000022
王悦晞 02000111010580002015005161
李晶晶 02000111010580002014002104
赵 芝 02000111010580002015009270
姜 曼 02000111010580002016001009
王 娜 02000111010580002015004312
张柏桦 02000111010580002015007364
周荣华 02000111010580002015010704
吴文君 02000111010580002015011310
吴俊福 02000111010580002015002624
徐立杰 02000111010580002015002421
景银苹 02000111010580002015010392
任天麟 02000111010580002015010831
吴海龙 02000111010580002016000942
刘 明 02000111010580002016002124
常冬青 02000111010580002015003043
熊毅敏 02000111010580002015003078
朱雪丽 02000111010580002016003414
刘雪梅 02000111010580002016001033
韩英龙 02000111010580002016003949
刘改军 02000111011280002011000854
马桂宏 02000111011280002015015971
周立立 02000111011280002015016634
冯 超 02000111011280002016000169
杨 曼 02000111011280002015011868
李 帅 02000111011280002015014632

孟祥娟 02000111010280002015002055
石 砚 02000111010280002011002455
鹿 川 02000111010280002015000299
王 雪 02000111010180402014001812
鲍 立 02000111010180402015001980
何淑衡 02000111010180402015001432
付 佳 02000111010180402014002014
张双杰 02000111010180402014001610
高 健 02000111010180402015000823
丁云霞 02000111010180402015001150
刘俊颖 02000111010180402014001628
黄素芬 02000111010180402013002575
袁华平 02000111010280102015004402
刘海成 02000111010280102016000240
陈春华 02000111010280102016000459
白 宇 02000111010280102014003998
樊甲元 02000111010280102014002456
李华容 02000111010280102015002382
苏远豹 02000111000080002016042496
陈进涛 02000111010280102016001628
王 婷 02000111010280102014005223
于 娜 02000111010280102015000063
常 璇 02000111010280102016000686
宋 橙 02000111010280102016001222
安家舜 02000111010280102016001685
顾元功 02000111010280102016001732
康 静 02000111010280102016002047
房体忠 02000111010280102016000073
张智闻 02000111010280102015003965
谷 旋 02000111010280102016002508
李 琪 02000111010280102016001298
贺子健 02000111010280102016002516
张彦杰 02000111010280102016000188
季雪雷 02000111010280102015004832
刘俊仿 02000111010280102015003625
李愧愧 02000111010280102016000104
郭 贺 02000111010280102014004984
刘 浩 02000111010280102015003182
刘红玉 02000111010280102014001728
陈 东 02000111010280102010007525
杨新帅 02000111010280102015002892
王 巍 02000111010280102016000555
万其山 02000111010280102010030672
姜士连 02000111010280102016000856
李 峰 02000111010280102010020340
陈 超 02000111010280102016001255
刘 畅 02000111010280102016002731
戎前进 02000111010180002015002379
李红红 02000111010180002015003191
钟艳艳 02000111010180002015002872

王素珍 02000111010180002016000211
刘媛媛 02000111010180002015003409
马俊香 02000111010180002014001884
汪美艳 02000111010180002014001382
李峦风 02000111010180002016000932
裴彦龙 02000111010180002012000144
申怀进 02000111010180002015000963
万向东 02000111010180002013002301
陈荣旺 02000111010180002014000531
翟婷婷 02000111010180002015002129
李剑楠 02000111010180002015002686
蔡 兰 02000111010180002015003054
吕媛梅 02000111010180002016000107
石振伟 02000111010180002015004102
阚东玲 02000111010180002015002768
赵 静 02000111010180002014001583
常 乐 02000111010180002016001200
温喜武 02000111010180002016001517
李 豪 02000111010180002015004186
张新军 02000111010180002015004209
孙相阳 02000111010180002010004043
黄小妮 02000111010180002015002952
张钰婕 02000111010180002014000076
王 楠 02000111010180002015004178
马 龙 02000111010180002016000633
胡立君 02000111010180002015000264
王 伟 02000111010180002015001499
杨晓乐 02000111010180002014002053
刘文辉 02000111010880502010002029
袁艳琦 02000111011280002015020721
张 磊 02000111011280002016003292
姚春花 02000111011280002015018183
史甲元 02000111011280002015020029
宫乃夫 02000111011280002016003313
吴冠超 02000111011280002016005358
梁城烨 02000111011280002015014497
马艳琴 02000111011280002011007909
邓 超 02000111011280002015017049
马雪荣 02000111011280002015007432
尹文颖 02000111011280002015015875
李朝珍 02000111011280002016002974
刘文靖 02000111011280002016001387
王贞杰 02000111011280002015020238
许克保 02000111011280002015013961
郭利锋 02000111011280002015019862
尚春静 02000111011280002016001379
孙 博 02000111011280002015020211
张 燕 02000111011280002015016415
赵世杰 02000111011280002016001598
胡 彪 02000111011280002015020877

郑芯妹 02000111011280002015008798
童 磊 02000111011280002015013460
于 辉 02000111011280002015009434
董 月 02000111011280002015004949
董 亚 02000111011280002015016722
李雪英 02000111011280002015006405
刘英华 02000111011280002015016458
赵 华 02000111010580002016002420
栗粉霞 02000111011280002015020367
范兆峰 02000111011280002015011237
孙立霞 02000111011280002015003399
何 媛 02000111011280002014009252
刘卫华 02000111011280002015016193
杨曼青 02000111011280002015020924
张铂坤 02000111011280002015015192
冀加川 02000111011280002016004076
刘星星 02000111011280002015012037
杜 宾 02000111011280002015020535
汪光凡 02000111011280002016006359
李海全 02000111011280002015000572
李 盼 02000111011280002015014405
李艳慧 02000111011280002015017299
杜珊珊 02000111011280002015001573
魏建超 02000111011280002015013275
吕春雨 02000111011280002015008894
夏伟超 02000111011280002016003119
姜思亮 02000111011280002015021015
张彩霞 02000111011280002015014083
何小燕 02000111011280002016000618
张 清 02000111011280002015012560
甄凯旋 02000111011280002015020844
王 皓 02000111011280002015008329
马爱丽 02000111011280002015020801
付玉帅 02000111011280002016004960
刘龙强 02000111011280002016000579
段春梅 02000111011280002016001032
王 宇 02000111011280002015020916
王 薛 02000111011280002015016538
李 娟 02000111011280002015000118
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结合职工口味
挖掘营养膳食

每天中午和晚上， 北京外文
书店的职工都能享受到美味又健
康的饭菜。 “我们很注重职工食
堂的科学营养配餐。” 北京市外
文书店工会主席杨建华总结道。

在 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》 中提到， 人体摄入的食
物要多样， 以谷类为主。 还特别
推荐 ， 每天的膳食应包括谷薯
类 、 蔬菜水果类 、 畜禽鱼蛋奶
类、 大豆坚果类等食物。 平均每
天摄入12种 、 每周25种以上食
物。 食物多样、 谷类为主是平衡
膳食模式的重要特征。

据了解， 每年， 北京外文书
店都会结合北京发行集团的要
求 ， 组织健康菜评选活动 。 今
年， 结合职工的需求和健康膳食
的 宗 旨 ， 推 出 了 一 道 新 的 主
食———比萨。“这道主食中有不少
蔬菜，可口又健康。 ”杨建华说。

说到健康菜评选， 杨建华介
绍，每年活动开展前，书店的职工
食堂管理人员、 工会工作人员还
有厨师都会共同研究菜谱。 “绝
不是简单地将餐馆的菜品复制，
而是要结合职工的口味和营养膳
食的宗旨来改良发掘， 比如去年
推出过一道黑椒鸡牛柳。 ”

在 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》 中提到， 要适量多增加
鱼、 禽、 蛋、 瘦肉的摄入。 每周
吃 鱼 280 -525g， 畜 禽 肉 280 -
525g， 蛋类280-350g。 为此， 杨
建华举例说明： “在肉类的制作
上， 我们会有意识地考虑多增加
鱼的设置。 还有， 会在蔬菜类上
多增加花样。”

蔬菜水果不能少
科学补充更健康

此外， 《中国居民膳食指南
（2016）》 中提到， 多吃蔬果、 奶

类、 大豆。 蔬菜水果是平衡膳食
的重要组成部分， 餐餐有蔬菜，
保证每天摄入300-500g蔬菜， 深
色蔬菜应占 1/2。 天天吃水果 ，
保证每天摄入 200-350g新鲜水
果， 果汁不能代替鲜果。 吃各种
各样的奶制品， 相当于每天液态
奶300g。 经常吃豆制品， 适量吃
坚果。

少盐少油， 控糖限酒。 培养
清淡饮食习惯， 少吃高盐和油炸
食品 。 足量饮水 ， 成年人每天
7-8杯 （1500-1700ml）， 提倡饮
用白开水和茶水； 不喝或少喝含
糖饮料。

关于这点， 记者也采访到北
京电力医院中医科副主任医师刘
卫滨， 他介绍： “在吃水果和蔬
菜的时候， 也有不少讲究。 建议
选择应季的水果， 首先应季的水
果含有的营养素和人体代谢需求
匹配 。 比如 ， 秋季人们常吃莲
藕 、 马蹄这些 ， 有利于减少秋
燥。 而夏季人们可多吃大蒜， 因
为它天然自带抗生素。”

此外 ， 人们在吃水果的时
候， 从冰箱中取出的水果不宜直
接食用， 因为这时的水果和人体
的温差太大， 容易伤胃。 还有的
爱美女士为了减肥会选择水果代
替正餐， 对此， 刘卫滨说： “这
样也不太好， 首先有的水果热量
也很高。 其次， 水果生冷， 也容

易增加胃肠负担。”
关于喝 水 ， 刘 卫 滨 提 示 ：

“不要等到感觉口渴的时候再喝
水， 大约1小时左右， 要补充些
水 。 此外 ， 不要一次性大量饮
水。 水的温度也不宜过凉。”

身体多活动
锻炼须科学

在 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》 中提到， 吃动平衡， 健
康体重。 各年龄段人群都应天天
运动 、 保持健康体重 。 食不过
量， 控制总能量摄入， 保持能量
平衡。 坚持日常身体活动， 每周
至少进行5天中等强度身体活动，
累计150分钟以上； 主动身体活
动最好每天6000步。 减少久坐时
间， 每小时起来动一动。

说到运动， 不少人喜欢练习
瑜伽。 据了解， 瑜伽能加速新陈
代谢 ， 去除体内废物 ， 形体修
复， 还能增强身体力量和肌体弹
性， 身体四肢均衡发展。 在练习
瑜伽时还有不少需要提示的地
方， 比如， 开始最好先做一些瑜
伽暖身动作 ， 循序渐进 。 练习
时， 不要在太软的床上练习， 准
备一个瑜伽垫子。 每个动作一定
都要保持3至5次呼吸。

除去安静的瑜伽运动， 还可
以选择动态的暴走和慢跑。

女性社会地位的提高 ，
催生了大批职业女性， 她们
与男士们一样， 出入豪华写
字楼 、 生产车间 、 各种行
业。 但由于女性的生理差异
健康问题一直伴随着职业女
性， 如何在工作中预防职业
病， 避免职业不健康因素是
职业女性必备的生活常识。

重体力劳动对妇女
一般健康的影响

1.从事重体力劳动特别
是负重作业时， 由于腹压增
高， 盆腔内生殖器受压发生
移位， 导致子宫后倾， 子宫
下垂 ， 严重者发生子宫脱
垂， 农村发生率高于城市。

2.对未成年女子， 长期
参加重体力劳动， 以及自幼
参加体育训练的女子运动
员 ， 可影响骨盆的 正 常 发
育 ， 引起骨盆狭窄或扁平
骨盆。

3.孕妇从事较重的体力
劳动， 易导致流产、 早产的
发生， 胎儿发育迟缓及胎儿
或新生儿死亡率增高。

4.长期负重作业可引
起女工月经失调 ， 出现
痛经 、 月经过多或月经
不规则等。

5.负重作业女工慢性
肌肉关节老化迅速即关节
疾病较多，如慢性腱鞘炎、

肩周炎、 腰痛等较常见。

职业性有害因素对
女性生殖功能的影响

对月经功能的影响 已
知有90种职业性有害因素可
引起月经异常， 包括噪声、
振动、 重体力劳动， 以及多
种化学物质如铅、 汞、 二硫
化碳、 苯系化合物、 汽油、
TNT等 。 一般多表现为痛
经 、 月经量异常 ， 且以年
轻、 工龄短、 进厂不久的职
工多见。

对生育功能的影响 包
括对性腺、 胚胎、 胎盘的影
响 ， 干扰受精 、 受精卵发
育、 胚胎发育等过程。

对妊娠母体的影响 一
方面妊娠使母体对有害因素
的易感性增高， 另一方面职
业有害因素能促使妊娠及分
娩并发症的发生。

对新生儿、 乳儿的影响
孕期及产后接触有害因素，
均可导致新生儿及乳儿发生
中毒等危害。

需要注意哪些职业健康问题
女女女女女 性性性性性

《中国居民膳食指南 （2016）》 5月13日正式实施， 至今已将近半年。 中国有句俗语： “人是铁， 饭是
钢， 一顿不吃饿得慌。” 现在， 大家的一日三餐是吃饱了， 但是吃得不对的比比皆是。 《指南》 实施半年
以来， 与职工健康有关的职工食堂是如何根据 《指南》 推荐让职工吃得既健康又可口？ 在日常的饮食中，
普通市民又应该注意什么？ 记者就此请教专家， 为您支招。

营养膳食很重要
餐桌健康无小事


