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中国的传统饮食习惯中，北方人
偏爱面食，南方人偏爱米饭。复旦大
学附属华山医院感染科主任张文宏
曾指出，新冠肺炎治疗中，营养饮食
起到了非常重要的作用。同时，他特
别提醒：以精制碳水化合物（精加工
碳水化合物）为主导的饮食营养方
式，很难支撑我们活到90岁以上。那
么，什么是精加工碳水化合物？健康
的饮食应该怎么吃？

什么是精制碳水化合物

碳水化合物，是人体维持生命活
动所需能量的主要来源。我们日常说
的米面谷物、蛋糕甜点等都是富含碳
水化合物的食物。其中，像蛋糕、甜点

这样，经过精细加工的食物，就可以被
理解为精制碳水化合物。再比如奶
茶、饮料里的糖，我们吃的精白米面，
都属于是精加工碳水化合物。

很多人，特别是一些老人，吃饭主
要是吃主食，蔬菜摄入过少，为了清淡
饮食，更不敢吃肉。早上包子、油条，
中午米饭、面条，晚上馒头、稀饭。这
是很多中国人一日三餐的标配。精加
工碳水化合物摄入过多就会导致肥
胖，最后出现糖尿病、高血压、脂肪肝
等一些列问题。

健康的饮食应该怎么吃

2021年1月，美国新闻与世界报道
网站公布了 2021 年全球最佳饮食排
名。地中海饮食被评为综合饮食榜单
第一，而这已经是地中海饮食连续第
四年位居全球最佳饮食榜首。

所谓地中海饮食，泛指希腊、西班
牙、法国和意大利南部等处于地中海
沿岸的南欧各国，以植物食品为基础，
以大量蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮、豆
类和橄榄油等为主的饮食风格。

传统的地中海饮食强调吃水果、
蔬菜、全谷类、橄榄油、豆类、坚果和香
料；每周至少吃几次鱼和海鲜；家禽、
鸡蛋、酸奶和奶酪要适量，红肉和甜食
要少吃。

实际上，地中海饮食之所以健康，
是因为此饮食方式坚持多蔬菜、多全
谷杂粮、控制红肉和加工肉制品、适量
蛋奶鱼类、少吃高度加工食品，也就能

获得更好的营养供应。而之所以能连
续多年位居最佳饮食榜首，原因在于
地中海饮食益处多次得到证实。

降低心血管疾病风险
有研究显示，当摄入的饮食中富

含植物和橄榄油以及低水平的肉类和
甜食时，人群患心血管疾病的风险会
降低25%。

有助于长寿
研究发现，地中海饮食中的橄榄

油可能是延长寿命和减轻与衰老相关
的疾病的关键。橄榄油中的脂肪真正
激活了已知的细胞中的某种途径，该
途径可延长寿命并预防与衰老相关的
疾病。

预防阿尔茨海默病
有研究表明，采用地中海饮食或

对预防阿尔茨海默病有帮助。研究表
明，采用地中海饮食法，不仅对老年人
的整体认知能力有益，且能降低未来
出现认知缺损的风险。

提高睡眠质量
有研究发现，睡眠质量与坚持使

用地中海饮食呈正相关的关系。

改良版“地中海饮食”
更适合中国人

有的人可能会问，照搬国外的饮
食方式，中国人是否适合？专家指出，
地中海饮食是非常好的膳食模式，对
于中国人来说，可以试试“改良版”。

五谷杂粮
适量食用小米、燕麦、玉米、高粱、

荞麦、各种豆类等。推荐食用杂粮饭，
例如白米搭配黑豆、荞麦或者高粱、玉
米、燕麦等，可以有效进行氨基酸互补。

肉类
每周食用红肉不超过三次，并尽

量以鱼肉或鸡肉、鸭肉等白肉替代。
海鲜类
内陆地区的人要经常吃到新鲜的

海鱼是一件比较难的事情，所以建议
大家用河鱼、河虾替代，并保证每周至
少摄入两次以上。

奶类及其制品
要求自己每天饮用 300 克左右

牛奶。乳糖不耐受者可选择饮用其他
奶制品，如酸奶、干酪等。

蔬菜水果
培养多吃新鲜蔬果的习惯，按照

膳食指南要求，蔬菜摄入量大约为
0.6～1斤/天，水果200～350克/天。尽
可能选用应季的蔬菜和水果。

食用油
可用茶油代替地中海饮食中的

橄榄油。若不允许，则应在日常烹调
中使用各种植物油如稻米油、葵花籽
油、花生油等（不过也需控制每天食
用量），少用或者不用猪油、牛油等动
物油。

葡萄酒
不必刻意去喝葡萄酒，平时饮用

白开水、淡茶等都可以，但要避免甜饮
料和果汁饮料。

食用盐
每天少于5克。盐腌制品、各种酱

料、膨化食品等要少吃。

新华社北京电（徐鹏航）抗生素
过敏、花粉过敏、备孕可以接种新冠病
毒疫苗吗？新冠病毒疫苗会产生哪些
不良反应？近日，中国疾病预防控制
中心专家就此回应：新冠病毒疫苗过
敏的比例不高，“过敏体质”、备孕者均
可以接种。

中国疾病预防控制中心免疫规划
中心副主任安志杰说，目前新冠病毒
疫苗成分里不含抗生素，因此抗生素
过敏不作为接种禁忌。对一般的过
敏，所谓的“过敏体质”，比如过敏性鼻

炎、花粉过敏，因为和疫苗成分没有直
接的关系，不是疫苗的接种禁忌。

安志杰表示，疫苗过敏的比例并
不是很高，比较常见的有过敏性皮疹，
且很快就可以恢复，而比较严重的过
敏反应，比如过敏性休克，发生概率很
低，在百万分之一以下。尽管如此，安
志杰强调，接种疫苗后仍需按要求留
观30分钟。“因为严重的过敏反应都
是在接种完疫苗后15分钟左右发生，
如果万一发生相对比较严重的过敏反
应，接种点可以及时进行救治，避免发

生其他的意外。”
针对备孕者，中国疾病预防控制

中心免疫规划首席专家王华庆说，基
于对新冠病毒疫苗安全性的理解，备
孕期男女双方都可以接种新冠病毒疫
苗。如果接种疫苗之后发现怀孕了，
不需要采取特殊的医学措施，包括终
止妊娠。“这也是一个国际共识。”

王华庆表示，不建议妊娠期妇女接
种疫苗是从慎重的角度来考虑，目前还
未监测到疫苗引起的孕妇或胎儿的异
常情况，后期将做好监测加强工作。

精制碳水化合物
摄入过量不利于健康

■ 鲁 洋

睡前伸展
调和五脏

■ 代金刚

饥梳头 饱洗澡
■ 温长路

“过敏体质”、备孕者能否接种新冠疫苗？

明代杨慎的经学代表作《升庵经
说》记载：“沐必饮食，以盈气也。俗
谚云：‘饥梳头，饱洗澡。’”意思是说，
梳头的时间选择在吃饭前比较好，洗
澡的时间选择在吃饭后比较好。此
说法是古人的养生经验，当下依然值
得借鉴。

中医认为，饭前人头部的血液循
环处于平稳状态，饭后人头部的血液
循环加速，全身气血充足。饭前梳头
有助头部接受梳子的反复刺激，疏经
通络，而且能避免进食引起的机体新
陈代谢状况的变化导致头部不适或造

成相关伤害。饭后洗澡，一是有充足
的能量供给，利用全身毛孔充分舒张
的功能，促使排邪；二是避免因饥饿引
起的无力、眩晕、休克等机体不适。

头被称为“精明之府”，有经络与
全身相通，有穴位主气血流注。适当
刺激头部某些穴位有利改善大脑乃至
全身的功能，达到防病健身的目的。
头部分布的主要穴位有100多个，梳
头经过的百会、太阳、玉枕、风池等穴
位，在梳子的反复按摩刺激下，达到调
节头部神经功能，促进头部气血流通
的目的，从而有益健康。其他不同区

域的穴位有不同作用，如前侧头区的
穴位有治疗眼、鼻病的功能，后头区的
穴位有清醒头脑的功能，项区的穴位
有安神定志和治疗喑哑、咽喉疼痛的
功能等。

洗澡的目的除清洁皮肤和调节
体温，中医认为还有活经通络、
排出外邪的作用。我国北方地
区有冬季泡澡的习惯，特别
是老人，但要注意，泡澡水
温一定不能太高，一般以
38℃~42℃为宜，时间也不
能太长。

良好睡眠受多种因素影
响，与个人生活、饮食密切相
关，在调整生活方式基础上，可
常做两个导引动作，有助调和
五脏、改善睡眠。

伸展式。坐姿，两腿向前
伸直，挺直上半身，双臂垂放
于身旁；吸气，两臂上举贴于
耳旁，尽量向上伸展，掌心向
前；呼气，身体慢慢贴近双

腿上侧，手臂放低；吸气，双手
抓住两脚大脚趾，挺直脊背，
仰头看上方，将背部伸展到最
大限度；呼气，身体贴放在两
腿上，双手抱住脚踝，小臂放
落腿旁；吸气，恢复到第一
步。以上动作反复做6次。

倒立式。仰卧，双腿伸
直并拢，双手自然贴放身体
两侧，掌心贴地；吸气，向
上抬起双腿，双手按压地

面，背部抬离地面，双腿缓缓
向头顶方向伸展；双手扶在腰
间，呼气，双腿离地，慢慢向上
抬至地面平行；吸气，伸直双
腿，使背部、臀部、双腿都与地
面垂直，肩部、头部、上臂和
双肘撑地，保持数秒，呼气还

原。以上动作反复做3次。


