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【健康红绿灯】

蓝光普遍存在于电脑 、 手
机、 LED显示器中， 引起皮肤黑
色素沉着 ， 导致皮肤变黑 、 暗
沉、 长斑。 同时， 蓝光和紫外线
都会加速皮肤衰老， 导致皮肤缺
乏弹性、 皱纹增多。 建议多食用
富含维生素A、 维生素E的食物。

偏光墨镜镜片中含有特殊的
偏光膜， 对强烈光线的遮挡作用
更强， 对眼底的保护更好。 但随
着时间推移，墨镜的防护性能会
逐渐降低，其使用年限一般为2-
3年左右。当墨镜出现以下情况就
需要更换了：镜片出现变色、划痕
或磨损、镜框松动或变形等。

偏光墨镜更能保护眼睛

蓝光比紫外线更伤皮肤

红灯

绿灯

过去五年， 北京工会牢记初心使命， 心怀 “国之大者”， 围绕新时代首都发

展， 锐意创新、 真抓实干， 北京工运事业和工会工作取得新成绩、 实现新突破。

今后五年， 北京工会要按照 “思想引领传承、 平台体系支撑、 品牌数字赋能” 的

实践路径， 构建 “1234” 工作格局， 即紧扣凝心铸魂这条主线， 打造建功立业、

示范引领两大平台， 健全维护职工权益、 服务职工需求、 维护劳动领域政治安全

三个体系， 夯实基层工会建设、 智慧工会建设、 干部队伍建设和工会系统党的建

设四项基础， 全力推动北京工运事业和工会工作高质量发展。

聚焦

北京市工会第十五次代表大会报告解读

从新手到熟手再到专家， 是一个漫长过程， 具有丰富实践经验的师傅， 往往是

单位的中坚力量。 近年来， 各地多措并举， 推动工程技术人员、 高技能人才、 能工巧

匠等走上讲台， 把实践中积累的经验技巧、 生产所需的操作要领传授给身边的同事、

各行各业的职工以及学校的学生， 促进人才培养供给侧与产业需求侧结构要素全方位

融合。 本刊走访了六位不同行业的劳模工匠、 工会干部、 职工， 请他们谈谈自己所在

单位有哪些举措助力高技能人才、 能工巧匠走上讲台， 以及自己的看法与建议。

传承工匠精神 绽放“三尺讲堂”

职工论坛

2024年5月中旬刊 本期看点

健健康康生生活活从从早早餐餐开开始始

中国营养学会一项调查显示， 我国居民18.4%的人工作日无
法做到每天吃早餐， 29.7%的人周末无法做到每天吃早餐， 且食
用谷薯类比例达89.4%， 食用奶豆、 蔬果的比例不到50%， 膳食
结构不够合理。 营养专家提示， 吃好早餐是改善居民膳食结构不
合理状况的重要环节， 提高健康水平应从每天的早餐做起。

不吃早饭危害大
“大量科学证据表明， 不吃

早餐或早餐吃得不好， 都会增加
肥胖风险。” 中国疾病预防控制
中心营养与健康所研究员刘爱玲
介绍， 早上人体血糖水平较低，
不及时吃早饭会刺激身体一些激
素的分泌， 利于促进脂肪生成；
同时， 空腹时间长， 人体容易产

生饥饿感， 从而在午餐等餐次进
食高热量食物。

刘爱玲说， 研究表明， 长期
不吃早饭会使2型糖尿病风险增
加21%， 还会增加心血管、 消化
系统等疾病风险， 对儿童青少年
大脑发育以及成人的记忆力和情
绪也有不良影响。

如何吃好早餐？
“丰盛的早餐不仅能够最大

程度抑制食欲 ， 更好地控制体
重， 而且会让人体有更好的代谢
和内分泌反应， 改善下一次进食
时的血糖反应， 增加胰岛素敏感
性， 维持血糖稳定状态， 降低糖
尿病风险。” 刘爱玲说。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》 建议， 早餐要保证食物
多样， 做到4类品种以上： 至少
包括主食1份、 奶类鸡蛋等食物1
份、 蔬菜水果各1份， 保证获得
的营养物质全面充足。 多选择高
营养密度的食物， 如新鲜的、 五
颜六色的蔬果， 以及奶类和大豆
类、 鸡蛋、 瘦肉、 全谷物。

专家提示，早餐不能吃太少，
应占全天食物总量的25%至30%，

能量供给与午、晚餐相似。早餐时
间不宜太晚，尽量在9点前吃完。
鼓励家人共同进餐， 在温馨愉悦
的状态中开启美好一天。 早餐常见误区

误区1： 每天只能吃一个鸡
蛋

真相： 正常情况下， 一天一
个鸡蛋足矣， 健身人群以及生病
等需要增加蛋白质摄入量的人群
也可适当多摄入鸡蛋。

误区2： 鸡蛋不能与豆浆同
食

真相： 鸡蛋可以与豆浆一起
吃， 胃肠功能相对较弱的人喝豆
浆可能会引发胀气等不适， 可以
少喝， 其他正常人群则没有这个
讲究。

误区3： 早上不能空腹喝牛
奶

真相： 乳糖不耐受人群空腹
喝牛奶会加重不适， 但这对正常
人群不会产生影响。

误区4： 油条油饼， 美味健
康

真相： 油条、 油饼之类的高
温油炸食物， 经常吃不仅容易发
胖， 还可能引起甘油三酯、 胆固
醇等升高， 肝肾代谢压力增大，
增加心脑疾病发生风险。

（新华）


