
【健康红绿灯】

研究发现， 一次摄入太多的
糖会导致胰岛素升高和低血糖，
因而更容易昏睡。 此外， 牛奶等
奶制品中的色氨酸会让人昏昏欲
睡 ， 如果咖啡中添加过多奶制
品， 饮用后就很容易犯困。 喝咖
啡要想达到提神效果， 要尽量少
加或不加糖， 牛奶也要少加。

“促炎”食物要少吃

绿灯

红灯
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这样喝咖啡更提神
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海鲜营养价值高
特殊人群要慎吃

高蛋白 海鲜是优质蛋白质
的重要来源， 有助于维持人体免
疫系统和各个器官的正常功能。

低脂肪 海鲜脂肪含量相对
较低， 且以不饱和脂肪酸为主，
特别是DHA和EPA等Omega-3脂
肪酸， 具有预防心血管疾病、 增
强免疫力等多种健康益处。

富含维生素和矿物质 鱼类
脂肪含有极丰富的维生素A和D，
特别是鱼肝中含量更为丰富， 扇
贝 、 牡蛎等贝类海鲜富含锌 、
铜、 铁、 硒等矿物质， 这些成分
对身体各个系统的正常运作都有
良好的促进作用。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》建议，每周最好吃鱼2次
或300-500g， 但是有几类特殊人
群一定要慎吃海鲜：

过敏人群： 海鲜中的异种蛋
白诱发过敏症状 海鲜过敏的原
因是由于海鲜中富含大量的异种
蛋白， 这些异种蛋白直接或间接
地激活免疫细胞， 引起化学介质

的释放， 继而产生一系列复杂的
生物化学反应。 抗体抗原共同作
用， 人体就表现出过敏症状了。
所以， 过敏体质、 有皮肤病、 哮
喘的人群都应该注意。

痛风患者： 海鲜含丰富嘌呤
海鲜的鲜美味道主要源于其丰富
的嘌呤， 对于高尿酸血症和痛风
人群来说， 需严格限制， 如大量
饮酒会使得嘌呤加速生成尿酸，
且抑制排泄， 诱发痛风。

消化功能差的人群： 多吃加
重肠胃负担 海鲜属于寒凉食
物， 对于消化功能差的老人、 小
孩和胃肠道疾病患者来说， 大量
食用会加重胃肠道负担， 容易发
生腹痛、 腹泻。

甲亢患者 ： 海鲜含碘量不
同， 按需食用 甲状腺功能亢进
人群需严格限制碘的摄入 。 贝
类、 虾皮等海鲜的含碘量较高，
经常食用可能会加重甲亢症状，
引起复发。

正规渠道购海鲜
精挑细选要新鲜

在购买海鲜时， 应该选择可

靠的销售渠道， 避免购买来源不
明的海产品。在挑选海鲜时，向大
家推荐以下小技巧：

鱼类 新鲜鱼的鱼鳃应具有
海鱼的咸腥味， 且无异臭味； 鱼
眼清澈透明， 眼球完整饱满稍向
外凸； 鱼肉坚实有弹性， 用手指
按后凹下去的地方会立即恢复。

蟹类 选蟹时要选蟹壳青而
蟹腹白的； 用手触碰蟹眼， 眼珠
灵活转动， 或是口吐泡泡， 发出
声音。

贝类 新鲜贝类有轻微海腥
味， 外壳光亮， 贝类的舌头伸出
后轻轻触碰会快速关闭。 挑选贝
类时， 若饲养的水质出现浑浊且
污泥很多， 说明不新鲜。

虾类 新鲜的虾， 体表和腹
肢不发黑， 头部和表面不发红，
头、 胸甲与虾肉连接在一起， 不
易用手剥开。 养在水里的活虾，
用网去捞时， 游得越快越强健越
新鲜。

营养搭配吃法多
安全加工保健康

做法多样， 营养搭配 海鲜

的做法有很多种， 可以清蒸、 水
煮、 炖煮、 爆炒、 烤制等， 每一
种 做 法 都 有 其 独 特 的 口 感 和
营养价值。 蒸煮是海鲜最常见的
加工方法， 这种简单、 健康的烹
调方式不仅可以保持海鲜的原始
鲜味 ， 而且营养成分不会被破
坏。

安全加工， 生熟分开 海鲜
加工要做到生熟分开， 处理生食
所用的容器、 刀具和砧板等器具
应单独放置并及时清洗和消毒，
避免与处理直接入口食物的器具
混用。

烧熟煮透， 避免生食 海鲜
所 含 的 主 要 细 菌 包 括 副 溶 血
性弧菌、 创伤弧菌等， 还可能存
在寄生虫卵以及加工带来的细菌
和病毒污染 ， 因此 ， 加工海 鲜
时 应 烧 熟 煮 透 ， 避 免 生 吃 半
生吃、 酒泡、 醋泡或盐腌后直接
食用。

及时清洁加工环境 在烹调
加工结束以后， 对台面、 容器、
厨具等进行清洁。 此外， 在处理
海鲜时， 最好不要在水龙头下直
接冲洗， 防止交叉污染。

（午综）

“促炎” 食物包括加工肉、
精制碳水化合物、 油炸食品、 含
糖饮料 、 饱和脂肪酸等 ， 而蔬
菜、 水果、 全谷物及富含不饱和
脂肪酸的食物等被称为 “抗炎”
食物。 研究显示， 促炎饮食增加
了腹部肥胖及单纯超重/肥胖成
人的全因死亡率。

“秋风起， 鱼虾肥”， 鲜嫩的鱼类、 肥美的螃蟹、 紧实的扇
贝……秋分节气以后， 正是鱼虾和各种海鲜应季肥美的时候。 中
秋国庆小长假马上就要到了， 如何做到安全健康地享受美味， 市
疾控中心营养与食品卫生所牛彦麟、 马晓晨带您解锁吃海鲜的正
确姿势。
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2023 年 7 月， 全国总工会连续召开了两次有关工会数字化转型工作的会议。 会

议强调， 要着力运用新技术新工具， 完善网上服务平台建设。 面对新形势新任务，

运用数字化思维指导推动工会数字化转型， 各级工会组织从思维升级、 工具升级、

格局升级出发， 总结亮点工作和成功案例， 形成可复制可推广的经验做法， 努力实

现工会工作数字化、 网络化、 智能化运行， 推动工会工作创新发展。

工会论坛

“指尖”工会为职工“链接”美好生活

“想在中午休息时间活动活动， 不是没地儿就是太远。” “我们项目部共有 10
多位单身青年， 我是其中一位， 渴望工会能够给予关注和帮助。” ……近年来， 倾

听一线职工心声的工会主席走基层活动已成为各级工会组织每年的常态化工作之

一。 除了为职工群众排忧解难， 工会组织也能从中查找工作中的差距和不足。

聚焦
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———探索工会数字化建设新路径

下沉基层 用心服务
———首都工会主席“走基层 听心声 办实事” 工作纪实


