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吃什么更营养，怎么吃更健

康？中国营养学会编著的《中国

居民膳食指南》时隔6年再次修

订并于4月26日面世。新版指

南突出了规律进餐的重要性，

“手把手”给出了如何合理进餐

和挑选、烹饪食物的科学建议。

随着经济社会发展和生活

水平提高，我国国民膳食结构变

化显著，肉蛋奶消费大增。中国

疾控中心营养与健康所所长丁

钢强说，1982年至今的监测显

示，我国国民从最初的蛋白质、

微量元素等普遍缺乏，到现在儿

童生长迟缓率明显下降，人均预

期寿命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得

三餐不规律、点外卖或外食情况

增多等饮食行为越来越普遍，不

尽合理的膳食结构“吃出”健康

负担：成人超重肥胖率超50%、

高血压患病率达27.5%、糖尿病

患病率达11.9%……各类慢性

病发病上升态势明显。

对此，指南在上一版6条核

心推荐的基础上，新增“规律进

餐，足量饮水”“会烹会选，会看

标签”2条膳食准则。指南提

出，规律进餐是实现合理膳食的

前提，应合理安排一日三餐、定

时定量、饮食有度。两餐间隔时

间以4-6小时为宜，早餐用餐时

间为15-20分钟，午、晚餐用餐

时间为20-30 分钟。早餐提供

的 能 量 应 占 全 天 总 能 量 的

25%-30%，午餐占30%-40%，

晚餐占30%-35%。推荐成年

人每日饮水7-8杯，多喝白水和

茶水。

如今，国人对饮食健康的关

注与日俱增。中国科协联合某

搜索引擎的相关研究显示，食品

安全和营养健康占到民众查询

内容的一半以上。中国营养学

会理事长杨月欣说，面对愈加丰

富的食品选择，尤其是加工食品

的比例日渐增大，如何更好地认

识、挑选和烹饪食物，显得越发

重要。

指南建议，了解食物营养素

密度，一般来说，五颜六色的新

鲜水果和蔬菜、瘦肉、鸡蛋、全谷

物都是营养密度高的食物，少选

如糖果、油炸面筋等“空白能量”

的食物；利用当季、当地食物资

源，新鲜的食材可以最大限度保

留营养。

选购商品还要学会看标签：

通过配料表和营养成分表选购

食品，还可关注“高钙”“低脂”

“增加膳食纤维”等标注。烹饪

食物则应多用蒸煮炒、少用煎炸

等方式，多利用葱姜蒜等天然香

料和微波炉、电磁炉等油烟释放

少的烹饪工具，以减少油脂的使

用和高温引起的致癌物的产生。

■据新华社

“久”字在日常生活中经常与美好的希望相关联，月圆人长久、寿命长久等。可是，
我们的身体却不那么喜欢“久”，尤其是下面这些行为，最好避免久做。

●久立伤骨
不少人有久站的经历，站久了，难

免出现腰疼。这是因为，人平躺时腰椎

承载的压力最小，约为25公斤；站立时

腰椎的负荷可高达100公斤。如果是

超重的人久站，对腰背的损伤更甚。

此外，久站者还很容易出现下肢静

脉曲张、男性精子质量降低等问题。其

中，最严重的是会对心脏造成损害。

●久坐伤肉
一般来说，一周清醒状态下坐姿超

过5天，或每天坐的时间超过8小时，或

是一天中至少持续端坐2个小时没有改

变姿势，即为久坐。

久坐会使颈肩腰背持续保持固定

姿势，影响椎动脉对头部的供血量，因

此会造成颈肩腰背僵硬。久坐还会增

加患心脑血管疾病的风险，增加患老年

性痴呆症的风险，增加肛肠疾病的风

险，增加患糖尿病的风险，降低男性生

育力……危害数不胜数。

●久卧伤气
所谓“久卧伤气”，即长久卧床造成

气血不畅，筋脉不舒。古代养生家有

云：凡睡应适可而止，则神宁气足。睡

眠过度，易造成精神不振、身倦乏力、动

则气喘。这是因为，久卧缺乏运动，会

造成肌肉萎缩和肌力减弱，故而人体会

产生虚弱无力之感。

此外，久卧还会使胃肠蠕动功能降

低，肠道吸收水分增加，容易引起便

秘。所以，白天不要长时间卧床，最好

不要超过1个小时就下地活动一下筋

骨。

●久行伤筋
虽说运动有益于健康，但由于每个

人身体素质均有不同，过量运动反而伤

身，失去了促进健康的意义。就走路和

跑步而言，速度过快或强度过大，都会

导致运动伤害，严重者可影响运动功能

恢复，甚至带来永久性残疾，即使损伤

较轻，也有可能形成慢性损伤。

目前最常见的运动损伤包括踝关

节扭伤、腹股沟拉伤、膝关节损伤、网球

肘等。因此，在锻炼之前我们要学会倾

听身体的声音。

一般来说，运动后疲劳很快消失，

精神饱满，没有全身不适感，且运动后

有渴望或愿意再次运动的心情，就属于

比较适宜的运动强度。如果运动后恶

心欲吐、心情不佳、睡眠不好、不思进

食、下次不想再运动，就是过量运动

了。

■据养生中国

立坐卧行需忌“久”，多长时间算过久？
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关灯睡好还是开灯睡？答案来了
睡前请合上百叶窗，拉上窗帘，再关

掉所有的灯。美国西北大学医学院的一

项新研究报告称，与夜间睡在灯光昏暗的

房间相比，睡在中等强度的光照环境下会

损害心血管功能，并在第二天早上导致胰

岛素抵抗水平升高，从而增加人患心脏病

和糖尿病的风险。

研究结果表明，在睡眠期间只一晚上

暴露在一定的房间照明下，就会损害血糖

和心血管调节功能，而这些都是心脏病、

糖尿病和代谢综合征的风险因素。因此，

对于人们来说，避免或尽量减少睡眠中的

光线暴露量是很重要的。

交感神经系统和副交感神经系统分

别在白天和晚上调节人的生理功能。已

经有证据表明，白天暴露在阳光下会通过

激活交感神经系统来提高心率，这会让心

脏加速运转，提高警觉性，以应对一天的

挑战。此次研究结果表明，当夜间睡眠时

暴露在光线下时，也会出现类似的影响。

研究发现，当睡在光线适中的房间里

时，心率会加快。即使人睡着了，自主神

经系统也会被激活，因此身体无法正常休

息。

研究人员建议，夜间睡眠期间，在保

证安全的情况下不要开灯。同时，光线颜

色很重要，琥珀色或橙红色光对大脑的刺

激作用较小；不要使用白光或蓝光。如果

不能控制室外光源，可以选择戴遮光罩或

眼罩或者移动床的位置以避免光照。

如何判断自己的房间是不是太亮

了？“如果你能看得很清楚，那房间可能就

是太亮了。”研究人员说。 ■据人民网

近日，淮安顺丰速运有限公司得知血液库存紧缺的

情况后，迅速发出“召集令”，呼吁员工参与无偿献血。

4月15日，有20多名快递员自发前往市中心血站的

采血车参加献血。献血现场，在工作人员的引导下，参

与献血的志愿者自觉排起长队，有序测量体温，出示行

程码、健康码，并保持一米线安全距离。

许多职工利用工作间隙前来献血，还有的职工正忙

着搬卸货物，看到同事们排队献血，也匆匆赶来奉献爱

心。当带着体温的鲜血缓缓流进储血袋时，大家脸上洋

溢着欣慰的笑容。

“我会定期献血，是无偿献血的‘老同志’了。还记

得第一次献血时，心里虽然有些紧张，但想到能帮助他

人，我感到很自豪。”顺丰速运公司的一名“蒙面侠”说。

不少献血者表示，无偿献血是一项公益活动，今后还将

继续参与，为社会贡献自己的一份力量，弘扬无私奉献

的精神。

据悉，受新冠肺炎疫情影响，市中心血站部分试剂

耗材急需配送。淮安顺丰速运有限公司相关负责人在

得知这一情况后，迅速采取措施，畅通绿色通道，第一时

间安排物资消毒、配送，解了燃眉之急。 （戴芳）

用爱心“速运”希望
淮安顺丰速运有限公司开展无偿献血活动

为贯彻落实国家卫健委临床检验中心《关于开展血

站筛查实验室基础理论培训的通知》精神，在江苏省输

血协会的统一部署下，全省采供血系统有序展开筛查实

验室专业技术人员的线上培训，并于4月中下旬陆续完

成血站筛查实验室基础理论线下考核。

本次理论考核由省输血协会血液检测专委会统筹

各项考务事宜，由主委单位淮安市中心血站负责牵头策

划、考试制卷、收卷阅卷、通报存档等工作，其他兄弟机

构配合完成本单位辖区的信息报备、考题征选、考试组

织和试卷报送等工作。在当前严峻的新冠肺炎疫情形

势下，各地血站克服重重困难，履行疫情防控职责，规范

考场设置，严肃考场纪律，确保了考核的公正。特别是

近期，许多血站人员积极投身抗疫一线，在志愿支援核

酸检测工作的情况下，他们克服困难，坚决完成培训考

核任务。这种求知精神极大鼓舞了每一个学员的士气，

经过大家的共同努力，全部参考人员均顺利通过。

血液筛查实验室基础理论线上培训和线下考核工

作的圆满完成，进一步夯实了全省血站检验人员的理论

水平、强化了核酸检测实验室的技术能力。省内血站的

检验同行纷纷表示将以此为契机，积极营造比学赶超的

氛围，持续提高专业知识储备，全力打造素质过硬、技术

一流的血筛检验队伍，为全省采供血事业高质量发展

作出贡献。 （刘海波 孙鹏）

江苏省采供血系统
开展血液筛查实验室
基础理论培训和考核

日前，盱眙县社会组织党工委组织党员志愿者和爱

心人士开展主题为“好人献上一滴血 病者除却万分忧”

的无偿献血志愿服务活动，盱眙县爱心公益协会、穆店

镇“跟着红姐学雷锋”志愿服务队共同参与。

志愿者和爱心人士根据疫情防控要求，戴口罩、出

示健康码、测量体温、保持一米距离，完成填表、量血压、

登记等程序后有序进入采血车，进行无偿献血。

此次活动，有近40名志愿者参加了无偿献血。献血

队伍中有多次献血的“老”献血者，也有初次加入的“新

人”，有“60后”也有“00后”。盱眙县社会组织此次组织

无偿献血活动，展现了高度的社会责任感和无私奉献精

神，大家用殷殷热血为需要的人托起生命的希望。

（李永琴）

盱眙县社会组织

主动担当 献出热血


