
进口食品还能放心吃吗？

针对近日一些进口货品在
核酸检测中显示阳性一事， 中
国疾控中心副主任冯子健表
示， 核酸阳性并不意味着一定
有传染性。

“要看它污染的量， 另外
污染的病毒是不是有活性。 从
我们了解的情况， 无锡进口车
厘子检到的核酸阳性， 病毒的
载量很低， 对消费者不会造成
太大的感染风险。”

冯子健表示 ， 到现在为

止， 虽然我们不断发现各种进
口货品检出阳性， 但是并没有
发现普通的消费者被这种进口
商品所污染的病毒感染。

掌握6个防护要点

健康平安过 “特殊年 ” ，
大家不必过于担心， 只要我们
注意卫生，掌握清洗烹饪技巧，
就能最大限度降低感染风险。

购物时： 戴手套口罩 ，不
反复挑选， 不用手揉眼睛、抠
鼻子 。

买生鲜： 选择正规超市商

场， 不直接接触生鱼生肉， 与
果蔬、 熟食分开包装。

回家后 ： 日常外套挂门
口， 外面衣物和家里衣物分开
放， 立即清洗双手。

清洗食材： 用固定容器浸
泡清洗， 防止水花飞溅， 洗完
后用肥皂洗手20秒。

洗水果： 常温自来水下冲
洗， 尽量削皮后食用。 不建议
用消毒剂直接喷洒清洗。

烹饪时： 生熟案板分开 ，
食材烧熟煮透， 尽量不生食、
冷食蔬菜肉类。

【健康红绿灯】

绿灯

有了智能手机之后， 各种视
频电话会议、 文件、 工作信息随
时随地让你进入工作状态， 久而
久之大脑也会不堪重负 ， 出现
“过劳” 的状态。 3个防止 “脑过
劳” 的建议： 1.每天尽可能抽出
一定时间， 远离电子产品， 放空
大脑； 2.做简单的家务， 让自己
放松下来； 3.出门散散步， 调动
全身心去接触和享受大自然。

红灯

快递单上的个人信息一定要
及时消除后再丢弃， 下面这5个
方法方便又快捷： 1.花露水 （或
风油精） 喷洒在印有个人信息的
位置， 字迹会消失； 2.用黑色马
克笔全部涂黑； 3.用修正液涂在
快递单有重要信息的地方 ；4.纸
巾沾水，在快递单上来回涂抹；5.
打火机稍微烤一下，信息就没了。

虽然咖啡因可以刺激消化
系统的肌肉收缩 ， 促进肠道蠕
动， 但咖啡因也会引起便秘。 这
是因为 ， 咖啡 因 跟 酒 精 一 样 ，
也会引起身体水分的流失， 影
响肠道正常运行。 建议便秘时应
选择不含咖啡因的饮料， 并避免
食用含咖啡因的食物， 例如巧克
力等。

因为红酒含有白藜芦醇， 而
白藜芦醇具有抗炎、 抗氧化和舒
张血管作用， 所以喝红酒可以降
血压， 被很多人信以为真。 但红
酒中白藜芦醇含量极低， 所谓的
健康功效几乎可以忽略不计。 而
酒精对身体的危害更大， 不管什
么酒 ， 啤酒 、 红酒 、 白酒 、 药
酒， 过量饮用对身体都有害。

□本报记者 盛丽
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为加快推进首批国家基本公
共服务标准化试点项目———丰台
区养老服务基本公共服务标准化
专项试点工作， 2021年1月8日，
丰台区市场监管局牵头区试点工
作专班组织召开丰台区 “互联
网+老年健康” 养老服务标准体
系专家论证会。

专家组由中国标准化研究院
服务业所副所长曾毅、 民政部社

会福利中心主任雷洋、 中国人民
大学公共管理学院教授秦波等五
位养老服务领域专家组成。 丰台
区卫健委、 区民政局的有关负责
人代表区试点工作专班成员单位
参加会议。 会上， 区局副局长王
宏镭代表区试点工作专班办公室
对 “互联网+养老服务” 试点工
作进展及标准体系建设情况进行
汇报， 与会专家从建设思路、 体

系结构和标准明细等多方面进行
全面论证。 丰台区 “互联网+养
老服务” 标准体系共包括YZ养
老助老服务标准体系等4个子体
系， 标准明细涵盖121个具体标
准， 标准体系呈现管理协同、 应
用拓展和服务明确三大特点。

专家组高度肯定了丰台区
“互联网+养老服务 ” 标准体系
和框架思路， 一致认为对目的意

义把握精准到位， 标准体系结构
设计合理、 标准明细层次清楚，
符合当前基本公共服务发展需
求， 建议进一步完善标准体系并
尽快开展标准研制工作。

至此， 丰台区 “互联网+老
年健康” 养老服务标准体系高
质量通过专家评审， 标志着试
点工作进入到全面实施和标准研
制阶段。 （吴美静）

·广告·

丰台区“互联网+老年健康”
养老服务标准体系通过专家论证

咖啡因也会引起便秘

发呆能防“大脑过劳”

跟着攻略备

喝红酒不能降血压

原味坚果是优选

瓜子、 核桃、 开心果……在
您的年货零食中， 少不了坚果的
身影。 的确， 坚果是接待宾客、
馈赠亲友的常见食品。 “坚果营
养丰富， 含有蛋白质、 多种不饱
和脂肪酸、 矿物质、 维生素E和
B族维生素 ， 适量食用有益健
康。” 梁新新说， “但坚果属于
高能量食物， 食用过多会造成能
量摄入超标， 不利于体重控制。”

那么吃多少坚果是合适的
量？ 梁新新说： “《中国居民膳
食指南2016版》 （以下简称 “指
南”） 推荐， 成人每人每天可摄
入约10克坚果， 相当于带壳葵花
瓜子20-25克 （约一把半）， 或者
花生15-20克， 或者核桃2-3个，
或者板栗4-5个。”

此外， 梁新新还给出了坚果
挑选的小窍门。 “坚果首选原味
的， 因为加工过程通常会带入较
多的盐、 糖或油脂， 选购时要注
意阅读食品标签和营养成分表，
尽量少选这类坚果。 再有， 混合
坚果应选含水果干少而坚果较多
的品牌。”

注意营养均衡

过年了， 不少人的餐桌上肉
类成为 “主角”。 对于这类年货，
梁新新建议： “鱼、 禽、 蛋和瘦
肉均属于动物性食物， 富含优质
蛋白质、 脂类、 脂溶性维生素、
B族维生素和多种矿物质， 是平
衡膳食的重要组成部分， 也是过
年聚会餐桌上必不可少的美味佳
肴。 但这类食物脂肪含量较高，
有些还含有较多的饱和脂肪酸和
胆固醇， 过量食用会增加肥胖和
心血管疾病的发病风险， 不宜过
量食用。” “指南” 推荐， 成人
每人每天可摄入蛋类 40-50克
（约1个鸡蛋）、 水产品40-75克、
畜禽肉类40-75克。

过年也不要忘记蔬菜的摄
入。 “蔬菜能量低 （一般低于30

千卡/100克）， 而富含多种维生
素、 矿物质和膳食纤维， 还是许
多特殊保健成分的重要来源。 ”梁
新新介绍，“蔬菜健康益处多，但
过年期间常被人们忽略， 餐桌上
常寥寥无几。因而在置备年货时，
应着重增加蔬菜的比重。 ”

梁新新介绍， “烟熏和腌制
肉应少选或不选， 因为其在加工
中易遭受多环芳烃和苯并吡等致
癌物污染， 过量食用可增加某些
肿瘤的发生风险。 购买加工肉类
要看标签， 除了生产日期和保质
期外， 还要注意食品的能量和钠
含量。” “指南” 推荐， 成人每
人每天可摄入蔬菜类300-500克，
其中深色蔬菜占一半。

“一要选择新鲜的蔬菜。 蔬
菜 （特别是叶菜 ） 不宜储备过
多， 新鲜蔬菜营养价值更高， 储
备时间越久， 营养素损失越多；
发生腐烂时， 还会导致致癌物亚
硝酸盐含量增加， 不利健康。 二
要选择表面完整 、 无破损的蔬
菜。 有人认为蔬菜表面有虫眼是
没有农药残留或农药残留少的表
现， 其实这种想法是不对的。 因
为事实可能相反： 菜农发现蔬菜
被虫咬严重， 往往会施用更多农
药， 而这部分后施用的农药可能
会通过破损的表面渗入蔬菜内
部 ， 进而增加了农药残留的可
能。 再有， 要选择已经成熟的、

未发芽的蔬菜。 有些蔬菜在未成
熟时 （青番茄） 或发芽后 （马铃
薯） 会产生龙葵素等有毒毒素，
食用后可能会出现腹痛、 恶心、
呕吐等现象。” 梁新新说道。

小心“甜蜜的负担”

过年很多家长会给小孩们买
些糖果、 点心、 水果罐头， “糖
果和点心在制作过程中加入了大
量的添加糖或甜味剂， 不适合血
糖高、 血脂高或需要控制体重的
人群食用； 各种水果加工制品在
加工过程中也会造成维生素等营
养素的较多损失， 营养价值大大
减低。” 梁新新介绍， “而新鲜
水果的营养价值很高。 多数水果
不仅色泽鲜艳、 芬芳甜美、 可直
接食用， 还富含碳水化合物、 维
生素C、 钾、 镁、 膳食纤维和植
物化学物， 有益于人体健康。 但
有些水果含糖量也不低， 如枣、
香蕉等鲜果含糖量都在 15%以

上， 食用过量也会造成能量摄入
超标。 ”“指南”推荐，成人每人每
天可摄入水果200至350克， 相当
于1至1.5个中等大小的苹果。

梁新新建议 ， “像蔬菜一
样， 水果也要选择新鲜的、 表皮
完整、无破损、无虫咬的。此外，成
熟水果和深颜色水果营养价值更
高。 红色和黄色水果（如芒果、柑
橘、山楂、杏等）中富含β-胡萝卜
素， 有助于缓解眼部疲劳； 枣类
（鲜枣、酸枣）、柑橘类（橘、柑、橙、
柚）和浆果类（猕猴桃、黑加仑、草
莓等）中维生素C含量较高，可以
预防牙龈出血、 促进机体铁的吸
收、 增强机体免疫力。”

此外， 梁新新说， “在挑选
调味品和奶制品时， 要注意阅读
外包装上面的生产日期和保质
期， 也要注意观察食物成分表和
配料表。 调味品尽量选择钠含量
低的品种， 奶制品要选择蛋白质
含量在3.0克/100克左右 、 无添
加糖或添加糖排名靠后的品牌。”

5招去除快递上的个人信息

春节的脚步越来越近， 不少人开始计划 “年货清单”。 车厘
子、 海鲜、 坚果零食本是年货中的 “热门选手”， 近日却被频频
曝出核酸检测阳性的消息……这个 “特殊年”， 怎么科学搭配年
货， 做到满足味蕾， 健康又营养？ 疫情之下如何平安饮食、 健康
过年？ 近日， 记者采访到北京电力医院中级营养师梁新新， 送您
一份备年货 “攻略”。
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