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本栏目在微信公
众平台同步刊登
微信公众号：
ycqueqiaohui
相亲报名热线：4940520

分类广告分类广告
出租出售
西体育场体育局高层门面
房上下二层305平方米。
电 话 ：13903759918

出租
出售

助听器
耳聋请配助听器13087062226●

特色美食
鹰城名吃-四不腻猪蹄3413983●

专业保安省厅资质 13503413333●
保安物业

五星物业免费试用 13783266331●

龙山公墓
龙门大道 电话：2078631

殡葬服务

河南迈景园林17603753837●
景观设计施工 回收名酒老酒13137762626●

本地老酒回收

喜庆搬家公司13803750375●
搬家服务

●弘福祥老年公寓15937568881
●康乐居老年公寓13937585159

●晚晴老年公寓15516017081

老年公寓

友情提示：使用本栏目信息请核对双方有效证件，投资
汇款请谨慎。本栏目信息不作为承担法律责任的依据。

本报讯 为进一步促进集
体供餐单位食品经营行为规
范有序，减少食品安全隐患，11
月30日，市市场监管局、叶县
市场监管局联合对叶县集中
供餐单位、学校食堂、粮食加
工企业食品安全主体责任落
实情况进行了督导检查。

当天上午，市市场监管局
党组成员韩国坡、市市场监管
局二级高级主办赵国强、叶县
市场监管局副局长王照民一
行先后来到叶县康普餐饮服
务有限公司、叶县晨德学校、
河南创大粮食加工有限公司
等处，详细查看食
品加工场所卫生状
况、索证索票、进货
记录、食用农产品
标签标识、肉类检
验检疫合格证明

等，现场向有关人员宣讲原料
管理及加工制作、供餐用餐与
配送、食材检验检测、设备厨
具清洗消毒、废弃物管理、从
业人员要求、食品留样保存等
业务知识，指导餐饮单位严格
规范经营行为，履行好食品安
全主体责任，严把原辅料购进
质量安全关、餐饮加工制作关、
餐饮清洗消毒关、环境卫生控
制关，进一步提升食品安全管理
能力，有效预防食源性疾病问
题，确保广大师生用餐安全，把
食品安全各项措施落实到位。
（李爱仙 孙建峰/文 许文鹏/图）

市市场监管局联手叶县市场监管局
督导检查企业和学校食品安全工作

该吃多少鱼呢？建议每
周挑选 2—3 份鱼来吃。那
么，1份是多少？可以用手掌
来帮忙。体形越大的人越要
多吃，所以不用担心每个人
的手掌大小不一样，你的手
掌有多大，多大一块鱼肉就
是你的“一份”。

对于儿童，通常来说，一
份大概是：1—3岁，1盎司，约
30克；4—7岁，2盎司，约60
克；8—10 岁，3 盎司，约 90
克；11 岁及以上，4 盎司，约
120克。

对于孕妇和哺乳期妇女，
1份就是4盎司，约120克。

需要强调的是，不推荐
孕妇和儿童吃生的鱼类和水
产，寿司和生鱼片也不能
吃。孕妇和儿童只能吃经过
烹饪的内部达到安全温度的
鱼、肉、家禽或鸡蛋等食物，
以防止可能存在的微生物
导致的感染。孕妇和儿童的
免疫系统通常较弱，患食源
性疾病的风险更大，所以要
格外谨慎。

孩子多大可以吃鱼呢？
宝宝6个月后，母乳或婴儿配
方奶粉已经不能满足其营养
和发育需求，需要及时添加
辅食。辅食必须有足够的营
养，也要多样化，纳入味道、
质地和不同类型的食物，包
括鱼类。不过，添加鱼类食
物时一定要注意安全，把刺
去干净，以免出现鱼刺扎到
宝宝、呛咳窒息等风险。

需要注意的是，鱼类是
比较容易引起食物过敏的食
物。在第一次给孩子喂食鱼
类之后，要仔细观察几天，看
是否有过敏现象。如果您的
家庭成员有食物过敏史，或者
您的孩子有任何食物过敏的
迹象，请及时咨询医生。

有的家长担心食物会引
起过敏，所以总是不敢在孩
子的菜单中加入花生、鱼、虾
等容易引起过敏的食物。但
近年来的研究表明，孩子接
触这些食物太晚，对预防食
物过敏并无益处，早一些接
触反而是有利的。 （吴佳）

不推荐孕妇和儿童吃寿司和生鱼片

督导检查现场

吃鱼有讲究
“小朋友多吃鱼会变聪明”“孕妇也要吃鱼，对孩子

好”——大家都知道吃鱼好。作为营养学家推崇的“白肉”代
表，鱼类水产类食物到底有什么好处，又该怎么吃呢？

吃鱼是健康饮食模式的一
部分，应当从小培养经常吃鱼
的习惯。无论妇女在孕期、哺乳
期还是孩子在婴儿期，吃鱼都能
为胎儿和婴儿提供大脑发育所
需的重要营养素，比如omega-3
脂肪酸（包括DHA和EPA）、ome-
ga-6脂肪酸、铁和锌（对儿童的免
疫系统有支持作用）、碘（在孕期
很重要）、胆碱（能促进婴儿脊髓
的发育）等。此外，鱼类还富含其

他的营养素，如优质蛋白质、维生
素B12、维生素D、硒等。

有人询问，能用omega-3
补充剂来代替吃鱼吗？Ome-
ga-3脂肪酸是儿童早期大脑快
速发育所需的关键营养物质之
一。但是omega-3补充剂只有
这种成分，不能提供鱼类富含
的蛋白质、多种维生素和矿物
质，而这些对成人健康和孩子
发育也很重要，因此omega-3

补充剂不能够代替鱼。
另外，关于omega-3补充

剂对健康的益处仍有一定争
议。目前的研究结果并不支持

“服用鱼油胶囊能提高儿童智
商”的说法，甚至还有研究提
示，服用鱼油补充剂并不能有
效降低心脑血管疾病的死亡风
险。所以，建议人们还是直接
吃鱼，而不要图省事服用ome-
ga-3补充剂。

服用omega-3补充剂不如直接吃鱼

鱼类和其他水产品虽然有
利健康，但也容易受环境污染
影响。有研究发现，吃鱼有利
于婴幼儿的智力发育，但如果
汞摄入量多，则会降低智力水
平，因此一定要选择汞含量低
的鱼。特别是对孕妇、哺乳期
妇女和儿童来说，减少膳食中
的汞摄入量非常重要。

汞是一种常见的环境污染
物质，存在于河流、湖泊和海洋
中，并容易被转化为甲基汞，逐
渐富集浓缩后，成为鱼类和水

产品中的重要污染物。汞进入
人体后，排除速度非常慢，长期
接触过多的甲基汞，会发生蓄
积性毒害，对大脑和神经系统
造成损害。

几乎所有的鱼类都或多或
少含有微量的甲基汞，不过含
量差异很大。大型的食肉鱼更
容易积累甲基汞。对于同一种
鱼来说，活得越久，体中积累的
汞就越多。同样的鱼，如果在
污染严重的水域中生活，污染
程度就比较大。

鱼体里的甲基汞无法通过
清洗来去除，也不能通过加热烹
调来分解。减少汞摄入的主要
方法，就是选择安全品种的鱼。

按我国测定的数据，国人
日常吃得最多的水产品，如带
鱼、小黄鱼、鲽鱼、河鲈鱼、罗非
鱼、鲟鱼、鳕鱼、三文鱼、沙丁
鱼、对虾、扇贝、鱿鱼、虾蟹等，
都是比较安全的。海鲈鱼、鲭
鱼、石斑鱼、鲷鱼和大比目鱼也
是良好的选择，每周可以吃1—
2次。

大型食肉鱼更容易积累甲基汞


