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对于上班族来说，带饭是兼顾健
康与性价比的一大选择。下面，我们
从科学储存、容器选择、安全盲区及
营养搭配四个维度，为上班族梳理一
份科学、实用的健康带饭指南，帮助
大家守住“舌尖上的安全”。

科学保存，控制微生物繁殖。饭
菜需趁热分装、快速冷藏，米饭与菜
肴分开储存。菜肴出锅后，趁热装入
烫过的饭盒密封，1小时内放入冰箱
冷藏。荤菜冷藏可存1-2天，绿叶蔬
菜当餐吃完，尽量不隔夜。通勤携带
超 2小时，要用保温袋配冰袋，将温
度控制在4℃以下；单位无冰箱时，用
冰袋降温或保温饭盒保持食物在
60℃以上。食用前，用微波炉高火加
热至少3分钟，确保中心温度达74℃
以上，剩饭菜只能加热一次，吃不完
就丢弃。

选对饭盒，把好加热安全关。饭
盒材质影响加热化学安全性，挑选要
以耐热、密封性好、易清洁为原则。玻
璃饭盒化学性质稳定，优先选无色透
明的耐热款，能避免潜在风险，直观
观察食物是否变质。塑料饭盒轻便抗
摔，但只有带“5（PP）”标识的才可微
波使用，因其耐受温度约 140℃，且
塑料易老化，建议1-2年更换一次。
不锈钢饭盒坚固耐用、化学安全性
高，但不可微波加热，适合有蒸箱或

仅需物理保温的场景。无论何种材
质，饭盒都要密封良好，盒盖最好带
排气孔，加热时打开。

避开误区，冰箱不是保险箱。
5℃-60℃是食源性致病菌活跃繁殖
区间，烹饪后的食物室温存放不能超
2小时，室温高于32℃则缩短至1小
时以内。冷藏食物应在 24小时内吃
完，真空保鲜盒最好不超过48小时，
冷冻食物最好不超2天，否则营养流
失、口感变差。解冻时，提前一晚将食
物从冷冻室移至冷藏室缓慢化冻，不
可在室温下长时间放置或反复冻融。

合理搭配，吃出安全和美味。绿
叶蔬菜、鱼虾海鲜、溏心蛋、凉拌菜
不建议隔夜带饭。日常带饭主食、
蔬菜、肉类按 2∶2∶1 搭配，减脂期
为 1∶2∶1。主食粗细搭配，蔬菜选适
合二次加热、口感变化小的种类，肉
类选低脂的，以蒸、煮、炖、少油快炒
为主，豆制品选水分少、易存放的。
此外，每天搭配一份加餐，如一个拳
头大小的水果、一小把原味坚果、一
份奶制品，饭后或工间食用，增强饱
腹感与免疫力。

带饭虽是小事，却是关乎健康的
学问。掌握这四个关键点，上班族就
能在忙碌工作日吃上安全、健康又美
味的自制午餐。

据健康中国微信公众号

带饭上班 如何兼顾营养与安全

“ 没 想 到 蓝 莓 还 有 粉 色
的！”“花青素含量是普通蓝莓
的五倍？”……近日，“粉色蓝
莓”凭借梦幻外观冲上热搜。有
网友称：一颗难求，售价高达
400元一斤。

吉林农业大学教授、中国园
艺学会小浆果分会名誉理事长
李亚东介绍，国内最早推广的

“粉色蓝莓”主流品种为“红粉佳
人”，早在2012年就已引入国内
开展试验推广，但因生态适应性
差、市场接受度有限等原因，始
终未能实现规模化种植。

云南省农业科学院高山经
济植物研究所所长和加卫解释
称，粉色蓝莓的色泽是品种杂交
选育的天然结果，并非染色或转
基因产物。天然成熟的“红粉佳
人”蓝莓，果实颜色并非通体粉
色，而是粉中带紫，果柄部位多
为白色或青色，并不会出现全
粉、全红的状态。若网上图片中
粉色蓝莓颜色过于艳丽、通体粉

红，大概率是经过后期修图处
理，并非果实本身的真实色泽。

关于粉色蓝莓的营养价值，
网上有“花青素含量是普通蓝莓
的五倍”的传言。对此，和加卫明
确予以否定，因为花青素含量的
高低，并不意味着营养价值的高
低，不能单纯以花青素含量多少
来评判两者的营养差异。另有研
究人员公开表示，部分实验反而
发现，一些粉色品种因花青素合
成减少，其花青素含量反而低于
普通蓝莓。

从1月的粉色菠萝，到现在
4月的粉色蓝莓，粉色水果总是
引起更多关注。“这是一种颜色
心理学带来的情绪价值。”社会
学者、重庆市协和心理顾问事务
所所长谭刚强分析，从色彩心理
学来看，粉红色、红色等色彩，能
带来正向心理价值。“他提醒年
轻消费者，理性消费，千万别为
冲动买单。

据新民晚报微信公众号

“粉色蓝莓”冲上热搜
专家：10多年前就已引入，花青素“五倍论”系谣言

男子为横穿马路方便
深夜拆掉隔离护栏
被警方依法查处

道路中央隔离护栏，是维护
道路通行秩序、保障车辆与行人
安全的重要交通设施。然而，个
别群众为贪图一时方便、随意横
穿马路，故意损坏交通设施，不
仅严重影响道路交通安全，还触
犯法律。

记者 4月 16日从广州警方
获悉，花都一名男子因破坏道路
中央护栏，被警方依法查处。

近日，花都交警在日常路面
巡逻工作中，发现辖区某路段道
路中央隔离护栏被人为破坏，护
栏变形损坏，存在较大交通安全
隐患。交管部门立即组织道路养
护部门修复缺损的护栏，消除事
故隐患，同时开展调查，后联合
辖区派出所查获故意损坏交通
设施的嫌疑人廖某。

嫌疑人廖某表示，他为了方

便自己横穿马路，于案发当日深
夜携带工具拆除了整片中央护
栏，并将之弃置在路边，造成护
栏中间出现2米的缺口。

经核查，廖某私自拆除马路
护栏故意损毁交通设施的行为，已
违反相关法律规定，被警方依法处
以行政拘留。廖某为自己的侥幸行
为付出了沉重的法律代价。

警方提醒：道路中央护栏、
交通标志、标线、信号灯等交通
设施，是维护道路通行秩序、守
护群众出行安全的重要屏障。任
何单位和个人不得擅自移动、占
用、损毁交通设施。交警提醒广
大市民自觉爱护、保护交通设
施，严格遵守道路交通安全法律
法规，切勿为图一时方便而心存
侥幸、违法违规。

据钱江晚报微信公众号

家长辅导作业气出“胃反流病”
专家提醒：生气、抑郁、焦虑等情绪都会给胃带来伤害

说到护胃，很多人第一反应是
“忌口”，却常常忽略了“忌气”。如
果你总感觉胸口烧得慌，酸水时不
时往上涌，吃了药也不见好，那未
必是药没用，很可能是你的胃在“闹
情绪”。

前不久，南京市民廖女士因为泛
酸、烧心非常难受，到门诊就诊。胃镜
检查显示，食管和胃部没有器质性病
变，但泛酸、烧心的症状却真实存在，
最终她被确诊为“胃食管反流病”。

起初，医生按常规西医方案给她
开了药。可吃了一个月，廖女士的不
适感依旧明显。医生仔细问诊后发
现，她背后藏着两个关键诱因：情绪
焦虑和被动吸烟。

廖女士的孩子一开学，辅导作业
就成了她的“噩梦”。看着孩子写作业
磨磨蹭蹭，她就容易着急、生气。中医
讲“怒伤肝”，肝气郁结，时间长了就
会化热，肝火犯胃，这就形成了中医
所说的“吐酸病”。另外，廖女士的丈
夫有吸烟习惯，她长期吸入二手烟，
烟草中的尼古丁会损伤胃黏膜，还会

导致食管下端的括约肌(贲门)松弛，
相当于胃的“大门”关不严了，胃酸自
然容易往上泛。

找准病因后，针对廖女士“肝胃
郁热”的证型，医生建议她停掉西药，
改用中药一人一方辨证调理。服药两
周后复查，她泛酸、烧心的症状基本消
失了。再加上她主动调整情绪、远离二
手烟，症状再也没有反复。

医生介绍，门诊中因情绪因素导
致消化问题的患者非常多，大约占三
分之一到四分之一。中医认为，脾胃
是“后天之本”，但其运化功能离不开
肝的疏泄。不同的情绪对胃的伤害也
不一样。对于这类与情绪相关的胃
病，如果单纯用抑制胃酸的西药效果
不好，不妨试试中医调理。通过疏肝
理气、健脾和胃，往往能取得意想不
到的效果。医生特别提醒，除了情绪，
咖啡、浓茶、甜食和黏性食物也在伤
害你的胃。胃病不仅靠“治”，更要靠

“养”。这里的“养”，既包括饮食上的
忌口，也包括情绪上的管理。

据《扬子晚报》


