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鱼类一直是营养专家力荐的健康食物，营养
优势突出：优质蛋白质含量高、饱和脂肪含量
低、容易消化吸收、富含多种微量元素等。如何
保证这些益处最大化，上海海洋大学食品学院教
授陈舜胜建议大家吃鱼最好“挑挑拣拣”。

安全方面，挑污染物含量低的鱼。随着地球
水体污染的扩大，即便是海水中活动的鱼类，也
难免出现污染物超标的现象。水中的污染物品种
繁多，比如六六六、多氯联苯、铅、砷、汞、镉
等。但这并不意味着所有的鱼都不安全，美国食
品和药品管理局以及环境保护署发布的鱼类消费
建议中，推荐食用的鱼类包括以下几种，凤尾
鱼、沙丁鱼、大西洋鲑鱼/三文鱼、大西洋黄鱼、
大西洋马鲛鱼、鳕鱼、黑鳕、牙鳕、明太鱼、比
目鱼、淡水鳟鱼、石斑鱼、大比目鱼、安康鱼、
红鲈、鲤鱼等；不建议食用的高汞鱼类包括剑
鱼、鲭鱼、红鱼、方头鱼、金枪鱼、鲨鱼等。消
费者买鱼时可以通过以下两点来选择。第一，选
小型鱼。随着食物链的传送，水体中的有机质、
浮游生物、小型草食性鱼类、大型肉食性鱼类所
含的污染物浓度逐级增高，呈现出明显的生物放
大效应。而人类处于食物链顶端，容易通过食用
鱼类在体内富集污染物。小型鱼生长期短、处于
食物链底层，所以污染物含量更少更安全。第
二，选流线型鱼。洄游性鱼类一般生活在水域中
上层，由于产卵、季节等原因，它们不会长期生

活在固定水域，体内沉积的污染物较
少。这类鱼的体态多呈流线型，如鲑
鱼、沙丁鱼、马鲛鱼等。多宝鱼、偏口
鱼等多数呈扁平形态的鱼类主要生活在
水深200米以内的大陆架（被海水覆盖的
大陆），离海岸不太远，较易受到水体污
染的影响。不过，近年市售的多宝鱼、
牙鲆等基本都是人工养殖的，问题不大。

新鲜度方面，注意观察眼鳃鳞。选
鱼时要做到以下几点，第一，观察鱼
眼。新鲜鱼的眼球饱满，角膜透明清
亮；次鲜鱼的眼球不饱满，眼角膜起
皱，稍变浑浊，有时眼内溢血发红；腐
败鱼的眼球塌陷或干瘪，角膜皱缩或有
破裂。第二，观察鱼鳃。新鲜鱼的鱼鳃
呈鲜红色，鳃丝分明；不新鲜的鱼鳃丝
有破损或粘连，颜色呈灰红或灰紫色，

气味不佳。第三，观察鱼鳞。新鲜的鱼身有透明
的黏液，鳞片完整有光泽，与鱼体贴附紧密，没
有脱落；黏液多且不透明，鳞片光泽度差且脱落
较多的鱼，新鲜程度比较差。第四，按压一下鱼
身。新鲜的鱼肌肉结实有弹性，指压后凹陷立即
消失，而肌肉稍松散，指压后凹陷消失较慢的，
新鲜度次之。鲜活的鱼也要精心挑选，体质差的
鱼游动不灵活，或鱼嘴贴近水面，或尾巴呈下垂
状游动，或鱼体侧身漂浮在水面上（“翻肚皮”）
的，最好别买。

口感方面，挑刺少的鱼。淡水鱼价格便宜，
但有土腥味，体型扁的鱼刺较多，如鲫鱼；体型
圆的刺少，如草鱼、黑鱼。除了鲱科鱼类的鳓鱼
有点刺，大部分海水鱼刺都很少，并且肉质很
嫩。小孩和老人可以选择罗非鱼、银鱼、鳕鱼、
青鱼、鲶鱼、黄花鱼、比目鱼、马面鱼等。

营养方面，挑欧米伽3含量高的鱼。鱼肉富含
不饱和脂肪酸，欧米伽 3脂肪酸含量尤其丰富。这
种脂肪酸是人体必需脂肪酸，对于大脑和视力的
早期发育很重要。从生活状态来讲，鱼分为中上
层鱼类和底栖鱼类。底栖鱼类主要是指在海洋底
层附近生活的鱼类，不喜欢游动。中上层鱼类生
活在海面上，如沙丁鱼、青占鱼、鲐鱼等。它们
肌肉发达，富含欧米伽 3 脂肪酸。此外，三文鱼、
虹鳟鱼、鲅鱼、海鲈鱼、金鲳鱼和小黄鱼等欧米
伽 3脂肪酸含量也较高。

日历翻开新的一页，
身心健康也期待有一个新
的开始。美国 MSN 新闻网
近日刊文推荐了 18个生活
小改变，北京师范大学心
理学部教授王大华和中科
博爱 (北京)心理医学研究
院院长傅春胜表示，这些
方法有助身心由内而外焕
然一新。

1. 微笑开始每一天。
从生理学上看，笑能刺激
大脑释放内啡肽，减轻压
力、放松身心，有助脸部
血液循环，让人看起来更
精神、更年轻。王大华建
议，每天早上醒来，抽时
间对着镜子微笑几秒钟，
能帮你专注当下、驱散消
极想法，与自己建立一种
更积极的关系，进而提升个人自尊。

2.午休时间散个步。美国康涅狄格大学研究发
现，一次悠闲的散步可以改善情绪，提高幸福
感，对平时久坐不动的人效果更显著。建议在午
饭后散步 10~30分钟，以每秒走 1~2步为佳，不可
太急，能有效缓解压力，提高下午的工作效率。

3.给自己一个拥抱。当你给予或得到一个 20
秒以上的拥抱时，大脑就会释放催产素，它也被
称为“拥抱激素”，能够抑制与他人交往过程中产
生的焦虑情绪。王大华说，除了生理反应外，长
时间的拥抱还能让人产生满足感、平静感、幸福
感和安全感。西班牙一项研究显示，每天 4次拥抱
堪比吃了天然补药。

4.尝试烹饪新食物。烹饪过程中需要全神贯
注，因此可以增强正念，提高注意力。建议尽量
多抽出一些时间在家做饭，每个月尝试制作一种
新菜，将会给你的精神情绪带来全新体验。

5.学着去享受跳舞。跳舞能激发身心间的“亲
密对话”，提高注意力、记忆力和创造力，让人重
获自信。最新研究表明，经常跳舞的老人，情绪
状态更好，对衰老的看法也更积极。王大华说，
跳舞其实不需要大张旗鼓，只需在客厅腾出一些
空间，播放一首自己喜欢的音乐，并随之活动身
体即可。

6.唱出你的心声。人在唱歌时多使用腹式呼
吸，可带动橫膈肌上下运动，相当于“体内按
摩”，能有效强化心肺功能。傅春胜说，不管你是
音色优美或五音不全，都应让自己享受一下唱歌
带来的身心愉悦感，不仅可以释放心理压力，还
能提高情绪表达和管理水平，可谓一项健康“运
动”。

7.留出时间静心独处。即使生活工作再忙碌，
也要留出一些时间给自己。美国罗切斯特大学新
研究显示，每天独处 15 分钟，就能减轻压力、平
烦静心、增强自尊，并改善睡眠。王大华建议，
应主动创造一些独处的时间，远离外界干扰，无

论是静坐、冥想，还是阅读、听音乐，学着与内
心对话，感受真实的自己。此外，你还可以做很
多小事来达到内心的平静，例如，脱下鞋，光脚
感受地板的温度;选择一个舒适的姿势，感受一呼
一吸，通过控制自己的思想，训练高度的专注
力、觉察力，获得“活在当下”的幸福感。

8.增强思维能力。创造性活动有助于增强个人
思维能力，进而提高管理情绪、解决问题和填补
内心空虚的能力。王大华说，可以从感受生活入
手培养创造力，比如，学习一项新的生活技能，
撰写个人回忆录，或只是记录下让自己深有感触
的生活琐事。

9.自信表达需求。人类有两种对立的需求，即
自信和来自他人的肯定。王大华说，要同时获得
两种心理满足，必须克服沟通障碍，清晰表达自
我真实感受，不能模棱两可，更不能在讨好他人
和怀疑自我中摇摆。

10.和宠物多相处。调查显示，养宠物的老人
就 医 频 率 更 低 ， 住 院 时 间 平 均 比 无 宠 物 者 少
32%。王大华说，心理学上还常将“宠物疗法”用
于有社会适应障碍和创伤经历的人群，因为与宠
物互动可以降低皮质醇水平，让人平静下来。非
过敏体质者可考虑养只宠物，有助降低高血压等
心血管疾病风险。

11.亲吻你的伴侣。从生物学角度看，亲吻能
促使人体释放催产素，从而拉近彼此距离，提高
满足感。亲吻还可以降低压力激素皮质醇的水
平，增强身心愉悦感和自信。一早出门或下班回
家，都不妨给伴侣一个吻。

12.感谢需要说出口。傅春胜表示，感恩有助
减轻焦虑抑郁情绪、增强免疫力、提高睡眠质
量，并为人际关系和顺畅沟通带来助益。向他人
说谢谢，不需要等到什么特殊时刻，油然而发感
恩之心后，就要大声说出来。

13.学会说“不”。有些人会因为害怕他人的敌
意，选择用“不拒绝”获得认可。这种刻意取悦

最终会变成一种压力，给人带来痛苦。傅春胜
强调，生活中，任何人都应学会对不该接受或
不想接受的要求说“不”，为真正重要的事情留
出空间，如此才能获得内心的自由，也利于维
持健康、长久的人际关系。为了避免被误解，

拒绝时应给出一个简单解释或替代方案。
14.多伸援助之手。在施以援手的过程中，人

们可以感觉到被需要、被尊重、被认同和被喜
欢。奥地利一项研究证实，在帮助和保护他人
时，大脑的学习和决策能力也会变得更强。傅春
胜说，多做好事可以从赞美他人开始，诸如为陌
生人开门、向社区组织捐赠物品等也能让身心获
益。

15.乐观看待未来。美国密歇根大学研究者发
现，当老人对未来感到乐观时，他们的记忆力、
判断力，以及解决问题的能力都会相对更强。傅
春胜建议，每天晚上睡觉前，不妨回想一下白天
发生过哪些开心事，并把它们记录下来，感受每
天生活中的小快乐。

16.做事分清主次。傅春胜说，很多时候，人
们会无意识进入“自动处理”模式，做事情“眉
毛胡子一把抓”，这是因为我们压低了自己真正的
欲望。一旦我们偏离了自己的真实本性和需求，
就会打开不满、失望，甚至抑郁的大门。人的精
力有限，做事情应当分清主次，建议新年伊始，
花点时间找出自己真正希望达成的愿望，为待办
事情排出优先顺序。

17.降低手机使用频率。研究显示，频繁使用
手机者更容易做出冲动行为，每天使用手机超过 2
小时的年轻人大多自我评价较差，存在焦虑、抑
郁等心理问题。傅春胜强调，为了身心健康，应
适当控制手机使用时间，可通过适当关掉推送和
通知、设定使用时间提醒、尽量不在卧室玩手机
等方式降低使用频率。

18.整理你的家。寻找快乐的过程始于一个整
洁的家。王大华说，整理家居也相当于在整理思
绪，能激发新想法。研究证实，爱整洁者对环境
的敏感度较高，大脑加工环境信息的能力也比较
强。下班前整理好办公桌，空闲时整理一下房
间，日常生活中的这一点点改变或许就能带来意
想不到的好处。

猫猫狗狗虽然可爱，但掉下来的毛却很恼
人。近期又到了“毛孩子”们的换毛季，家里沙
发、床上、地毯等各处都沾满了毛，不但收拾起
来很麻烦，呼吸道不好的主人也遭了罪。该如何
才能减少换毛季对主人生活的影响呢？

1.用密针梳梳毛，每天至少2遍。这样做可以
将脱掉的浮毛梳下来，不让其满屋乱飞，而且也
可以减少猫狗自己舔舐皮毛而误吞进去造成梗阻
的风险。勤梳毛还能促进它们皮肤的血液循环，
让新生毛髪更顺滑。

2.洗澡时要使用专用浴液。有些主人图方便，
用人的浴液、洗发液给宠物洗澡。人的护肤用品
酸碱度对动物的皮肤来说不合适，一定要用正规
厂家生产的专用宠物浴液。

3.在饮食上以猫粮、狗粮为主。如果有过度掉
毛的情况，可以额外补充些必需脂肪酸，来营养
皮肤，增加皮肤抵抗力。

4.每天让猫狗晒晒太阳。阳光照射不仅会让它
们身上暖暖的，还会起到增强皮肤血液循环的作
用。所以，换毛期每天做个阳光浴非常重要，但
注意时间不要过长。

5.定期进行皮肤检查。如果有皮肤病或皮肤寄
生虫的情况下，也会导致大量脱毛。这时的脱毛
是不正常的，需要及时就医，进行治疗。


