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吃素，会不会使人缺乏能量？
2024 年巴黎奥运会组织者推出

多项举措，践行绿色低碳理念，如奥
运村采用可回收床、太阳能供电等。
此外，提升素食供应比例也是一大亮
点。巴黎奥运村主餐厅包含 6个就餐
区，每天提供约 50道菜品，其中一半
是素食。

那么，吃素会不会让人缺乏能量
呢？听听专家怎么说。

“素食指不包含畜、禽、鱼、虾等动
物性食物的膳食模式，分为全素、蛋

素、奶素、蛋奶素等。”北京安贞医院临
床营养科副主任营养师陈桐介绍说，
素食者的饮食以精白米面、杂粮、大豆
及其制品、蔬菜等食物为主。

不同的素食者各具特点。比如，
全素食者不吃所有动物性食品，只吃
五谷、蔬菜、水果、坚果和豆类等植物
性食品。蛋素者或奶素者不吃肉类食
物，不限制摄入鸡蛋、鹌鹑蛋等蛋类食
物或奶及其制品。蛋类食物的氨基酸
模式与人体氨基酸模式接近，被认为

是营养价值高的优质蛋白。
如果科学饮食，只吃素食也能够

满足大部分人体活动所需的能量。碳
水化合物、脂肪、蛋白质是为人体提供
能量的三大营养素。碳水化合物基本
存在于谷物、水果、淀粉类蔬菜中；脂
肪大都存在于肉类食物中，但坚果、牛
奶、鸡蛋、谷物、豆类等也含有脂肪；蛋
白质的来源比较广泛，可以来自动物，
也可以取自植物。除此之外，鸡蛋、奶
及其制品中蛋白质含量也很丰富，且

属于优质蛋白。
上海交通大学医学院公共卫生学

院等单位曾联合调查分析了上海市
282名素食者的蛋白质营养状况及其
食物来源。调查结果显示，素食者每
日总能量摄入虽略低于非素食者，但
蛋白质供能比两者无明显差异。

“不过，我们更提倡平衡膳食，既
摄入适量的优质蛋白，如肉类、蛋类、
奶类食物，又摄入蔬菜、水果、坚果等
食物。”陈桐说。

夏天吃苦味食物，有益身体健康
大暑过后，几场雨让我们短暂体

会了一些清凉，但很快气温又回升了，
变成“上蒸下煮”模式。高温、高湿交
织在一起，对身体是一大考验。在民
间也流传着一些说法，最常听说的就
是“夏天吃苦，胜似进补”。中医认为，
苦味食物能够泻火、祛暑，生津开胃。
夏天推荐大家食用以下这 3种苦味食
物，帮助大家安然度夏。

苦瓜。细数苦味的食物，最先想
到的肯定是苦瓜。苦瓜能量很低，维

生素C含量比橙子还高。苦瓜还含有
丰富的钾、膳食纤维等营养素以及苦
瓜素、苦瓜皂苷等植物化学物质。中
医认为，苦瓜还具有一定的药用价
值。最常见的吃法是清炒。除了清
炒，在广东一带还经常用来和黄豆、排
骨一起煲汤食用，是广东人的“煲汤圣
品”。还有一种做法是塞上肉馅做成
苦瓜酿，能很好地避开苦瓜的苦味，还
可以做到荤素搭配。

折耳根。折耳根又名鱼腥草。物

如其名，用年轻人的话来讲，它的气味
和味道让人十分“上头”。折耳根和香
菜有一比，有的人唯恐避之不及，有的
人却是它的忠实老粉。四川、云南、贵
州、重庆一带，折耳根的味道深深烙在
当地人的舌尖上。折耳根可泡茶、可
入菜、可做汤，但最经典的做法是凉
拌，酸辣鲜香、脆嫩爽口。折耳根也可
以用来涮火锅，在滚烫热辣的火锅底
料“掩护”下，鱼腥味并没有那么明
显。除此之外，腊肉和鱼腥草也称得

上是黄金搭档，妥妥的下饭菜。
莲子。盛夏也是新鲜莲子上市的时

节，大家一定不要错过新鲜的莲子。中
医认为，莲子可以养气安神，清除肝火，
对于脾胃也很有益处。莲子的莲心很
苦，但是含有丰富的生物碱，也具有辅助
降血压的作用。不怕苦的人，建议吃莲
子的时候带着莲心一起吃。莲子的做法
也较多，最常见的就是煮粥、煲汤，或者
将莲子磨成粉和糯米粉混合，蒸制成糕
点，是一道传统的美味点心。

少糖饮食，能使身体更年轻
美国加州大学旧金山分校

的研究人员发现，遵循富含维
生素和矿物质的饮食，尤其是
不添加太多糖的饮食，与细胞
水平上更年轻的生物年龄之间
存在联系。相关论文发表于
《美国医学会杂志》网络公开
版。

该研究是最早表明添加糖
与表观遗传衰老之间存在联系
的研究之一，也是第一个在不
同种族女性群体中探索这种联
系的研究。

参与这项研究的女性每天
摄入的添加糖从 2.7 克至 316
克不等，平均每天摄入量为
61.5克。一块牛奶巧克力含有
约 25克添加糖，而一罐 350毫
升的可乐含有约 39 克添加
糖。而美国食品药品监督管理
局建议成年人每天摄入的添加
糖不超过50克。

研究人员研究了 3种不同
的健康饮食安排如何影响“表
观遗传时钟”（一种可以估算健
康和寿命的生化测试）。他们

发现，人们吃得越健康，细胞看
起来就越年轻。其中，坚持地
中海饮食与较低的表观遗传年
龄相关性最强。研究还发现，
即使饮食健康，人们摄入的每1
克添加糖也与表观遗传年龄的
增加相关。

这项研究有助于加深人们
对于糖与健康之间关系的理
解。研究人员表示，表观遗传
模式似乎是可逆的，如果坚持
每天减少摄入 10克添加糖，可
能相当于将表观遗传时钟逆转
2.4个月。

摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
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天然气公司与救援队开展应急处置合作
近期，市天然气公司组织人员为

平湖市景舟应急救援中心开展了燃气
安全与应急处置培训，详细介绍了与
天然气相关的基础知识和应急联动出
警的正确流程等。

随着燃气安全培训的圆满结束，
天然气公司与景舟应急救援中心的应
急抢险处置合作正式拉开帷幕。为加
快应急抢险出警速度，第一时间确认

现场险情、做好现场警戒，防范事态进
一步扩大，天然气公司与景舟应急救
援队伍开展通力合作，由此将大大提
高前往乡镇的出警速度。

平湖市景舟应急救援中心作为嘉
兴市级首批社会应急救援队伍，始终致
力于协助政府部门加强全市防灾减灾
救灾综合能力，紧急救援、妥善处置各
类突发事件。本次合作，得到了我市应

急管理部门的大力支持。在双方达成
合作意向前，应急管理部门相关领导多
次来到天然气公司调研指导天然气应
急抢险工作，深入了解公司应急抢险队
伍建设现状以及面临的困难和不足，推
动政企联动应急抢险机制构建。与此
同时，天然气公司组织人员现场调研有
关救援队伍的建设情况。经过多次磋
商，天然气公司与景舟救援队伍最终在

燃气安全宣传、应急抢险前期处置、应
急演练等方面达成了共识。

接下来，天然气公司将继续紧紧围
绕“安全筑基”任务清单，从“人、机、环、
管”四个维度，全面改善公司安全现状，
全面提升全员的安全素养，加强与燃气
标杆企业的深入对标，积极构建与属地
政府部门的联动机制，提升企业安全管
理整体水平。 ■通讯员 庄学良

爱心驿站“送清凉” 关爱户外工作者
市天然气公司爱心驿站积极开展

“送清凉”活动，为奋战在高温下的户
外工作者们送上夏日的关怀。

活动现场，爱心驿站的工作人员
准备了充足的解暑饮品、西瓜、藿香正
气水、绿豆汤等防暑降温物品，还准备
了由冰袖、小风扇、防晒霜、冰凉贴组

成的防暑小礼盒。
当户外工作者们陆续来到爱心驿

站后，志愿者们热情地将清凉物品送
到他们手中。经常来爱心驿站小歇的
交通执勤人员邵大叔接过绿豆汤，感
动地说：“在炎热的天气里，能享受到
这样的一份清凉，让我们工作起来更

有劲了！”爱心驿站还配备了爱心制冰
机，为户外工作者们随时提供清凉的
冰块；爱心冰箱里也整齐地摆放着各
类冰镇饮料、棒冰，帮助他们在酷热中
迅速降温。此外，驿站还准备了防暑
药品等应急物品，免费供户外工作者
使用。

“送清凉”活动让户外工作者们感
受到社会的关爱与尊重，也体现了天
然气公司的社会责任担当。该公司表
示，将继续积极投身社会公益事业，用
实际行动传递爱心，为建设美好城市
贡献自己的一份力量。

■通讯员 章宇昕

体验式夏令营活动
提升小朋友燃气安全意识

近期，市天然气公司联合我
市建设系统，举办了一场别开生
面的建设系统职工子女夏令营
活动。活动旨在让孩子们近距
离接触清洁能源，感受科技的魅
力，同时增强安全用气意识。

活动首站，孩子们走进了市
天然气公司营业厅。孩子们在
讲解员的带领下，了解了天然气
缴费、报修等日常服务流程，体
验了智慧化带来的便捷。讲解
员生动地介绍了燃气灶具的正
确使用方法和日常保养技巧，并
对智能表具、燃气报警器、温湿
度传感器、自闭阀等新型设备作
了形象描述，孩子们听得津津有
味，对厨房安全有了更深刻的认
识。

随后，孩子们来到天然气
LNG储罐区外的安全区域，这里
也是城市能源供应的心脏。在
专业人员的陪同下，大家远距离
参观了宏大的 LNG储罐。讲解
员详细介绍了LNG的特性、储存
原理以及安全管控措施，孩子们

的好奇心被充分激发，纷纷提
问，现场气氛热烈。

最后一站，孩子们齐聚会议
室，观看了一段精心准备的安全
宣传视频。视频通过生动的动
画和真实的案例，深入浅出地讲
解了安全用气的重要性。观影
结束后，一场安全用气知识抢答
赛拉开帷幕，孩子们踊跃参与，
将所学知识活学活用，现场气氛
达到了顶点，欢笑声与掌声交织
在一起。

此次活动不仅展现了天然
气公司的社会责任担当，提升了
与当地主管部门工作配合的默
契度，也为孩子们的健康成长和
安全意识培养发挥了积极的作
用。 ■通讯员 孙启超

电动车交通安全教育与自查工作展开
为进一步提升员工交通安全意

识，近日市天然气公司开展了电动车
交通安全教育与自查工作。

天然气公司利用月度准驾培训
会，着重进行了电动车交通安全相关

培训。会后，检查人员对厂区电动车
停车区域车辆进行了全面检查，重点
检查电动车的制动系统、灯光、喇叭等
关键部件，确保车辆符合安全标准。
同时，对发现的安全隐患进行了及时

整改，确保员工出行安全。
此外，公司积极响应上级对于电动车

安全管理的要求，制订了电动车日常使用
管理相关措施，明确了电动车停放、充电
等规范，严禁电动车在办公区域违规停放

和充电，从源头上预防安全事故的发生。
天然气公司表示，将持续关注电

动车安全问题，定期开展安全教育和
自查，为构建和谐安全的交通环境贡
献力量。 ■通讯员 王 者

“零钱包”服务提高群众现金支付便利性
工行平湖独山港支行从保障公

众支付便利出发，积极开展“零钱
包”兑换服务，有效提升现金服务的
广度和深度。

独山港支行主动走访商场超市

及辖内现金使用活跃的单位，耐心向
群众介绍工行“零钱包”便民服务活
动。并以此活动为契机，引导群众增
进对整治拒收人民币现金工作的理
解，用真挚的服务赢得客户的信任，

为各项业务营销奠定良好的基础。
在此基础上，网点每日做好

100元以下小面额库存的申请，满
足客户日常支付中对小额支付和找
零的需求。同时，为畅通零钱兑换

渠道，还在网点设立残损币、小额兑
换“绿色通道”，满足客户兑换需求，
并定期上缴残破损币，为客户提供
干净整洁的现金，净化货币流通环
境。 ■通讯员 庄陈飞

“工行驿站+反诈”网点场景建设重实效
为切实提高广大消费者的防范

诈骗意识，工行平湖支行全面统筹
行内外服务资源，积极推进“工行驿
站+”服务生态建设。

今年 6月起，该行在百步支行
跨界打造“工行驿站+反诈”网点场
景，常态化开展金融知识送教活动，

“请进来”“走出去”并举，宣传贴近

群众需求的基础金融产品和服务，
持续提升消费者金融素养和风险防
范能力，保护人民群众财产安全。

建立反诈宣传阵地。网点设立
了实物海报、易拉宝、立屏展架等宣
传材料，通过悬挂横幅、LED屏幕播
报、发放宣传折页等方式，常态化开
展反诈宣传。在自助设备、手机银

行、网上银行等交易渠道进行反诈
提示，及时进行预警阻断，确保客户
资金安全。

聚焦重点人群。聚焦涉案账户
多发的劳动密集型企业、人力资源
公司、建筑工地和企业财务人员、学
生、老年人等重点人群，积极开展

“进机关、进乡村、进社区、进学校、

进企业、进单位”活动，因地制宜开
展反诈知识及案例警示教育。

开展警银合作。与当地反诈中
心开展深度合作，共同举办反诈宣
传活动，邀请民警在网点向到店客
户宣讲如何识别诈骗行为等知识，
增强客户的防范意识。

■通讯员 朱 岚

志愿者团队做优适老助老服务
工行平湖支行以优化老年人金

融服务体验为目标，利用志愿者场
景建设，组织志愿者服务团队开展
了一系列适老助老活动。

上门服务。该行组建志愿者小分
队，为行动不便的老年人提供上门服
务，包括社保卡激活、密码重置等。志
愿者们在服务过程中，不仅为老年人
解决了实际问题，还向他们宣传了防
范电信网络诈骗等金融安全知识。

优化适老设施。在营业网点内
配备老花眼镜、医药箱、轮椅、雨伞
等，为老年人提供便利化服务。设
置爱心窗口及爱心专座，使老年人

在办理业务时能够享受到优先、便
捷的服务。

丰富服务模式。该行保留现
金、存折、银行卡等传统服务方式，
满足老年人偏好使用现金的需求，
并对手机银行APP进行改版升级，
通过增大字体、简化交易步骤等方
式，帮助老年人跨越“数字鸿沟”。

开展金融知识讲座。该行志愿
者在社区、学校等场所开展金融知
识讲座，向老年人普及基础的金融
知识和风险防范技能，内容涵盖储
蓄、理财、消费等方面。

■通讯员 朱 岚

平湖工行资讯


