
野碳水不够水果来凑袁谷物轮换通畅肠道袁少盐少糖年
轻美貌袁蛋白常在身强体壮噎噎冶这是北京野80 后冶上班族
张卓冉的家庭饮食观遥 在她看来袁养成健康的饮食习惯袁让
愉快的每一天从健康早餐启程袁如此袁才会有愉快的人生遥

家庭是人生温暖的港湾袁 良好的家风是精神成长的沃
土遥在 5 月 15 日国际家庭日来临之际袁记者采访了解到袁追
求健康日益成为新时代的家风遥

叶健康中国行动渊2019要2030 年冤曳提出袁倡导每个人是
自己健康第一责任人的理念袁激发居民热爱健康尧追求健康
的热情袁养成符合自身和家庭特点的健康生活方式遥

小家健康袁关乎国家安康遥 为了让家庭吃得健康袁中国
计划生育协会联合相关部门开展野孕妈萌宝小鸟餐冶优秀案
例征集活动袁倡导妇幼营养野小鸟餐冶袁发动广大孕产妇和婴
幼儿家庭行动起来袁践行优生优育科学理念袁注重食品安全
与合理膳食袁厉行节约尧反对浪费遥

奶香南瓜条尧 鸡肉蔬菜蛋饼尧 多彩小米粥噎噎营养均
衡尧节约精致的创意野小鸟餐冶受到网友追捧遥 2021 年两期
野全民食尚小鸟餐冶主题直播活动共吸引超过 120 万人在线
观看袁野小鸟餐冶微博话题登上热搜袁互动阅读量近 6000 万遥

像野小鸟餐冶一样袁许多新的健康饮食习惯正在中国家
庭中悄然流行要要要有的家庭野掌勺人冶对照野中国居民平衡
膳食宝塔冶来搭配三餐营养曰被称为健康野小三件冶的限量盐
勺尧限量油壶和健康腰围尺成为一些家庭的野标配冶遥

人均每日食盐摄入量不高于 5 克袁 成人人均每日食用
油摄入量不高于 25 克至 30 克噎噎山东省平阴县畜牧事业
发展服务中心职工田琳琳对这些健康知识熟稔于心遥 她自
学健康管理师课程袁不仅向家人传递健康理念袁还将所学用
于烹饪袁改善家人的营养状况遥

野舌尖健康冶只是家庭健康的一部分遥 用可穿戴设备监
测心率等健康指标袁跳野刘畊宏冶健身操或做亲子瑜伽袁打造
干净整洁的房间和庭院噎噎中国家庭追求健康的方式日益
多样和时尚遥

野腰间的肥油咔咔掉袁人鱼线尧马甲线我想要浴 冶伴着动
感的音乐和富有激情的解说袁被称为野刘畊宏女孩冶野刘畊宏
男孩冶的年轻人们袁把居家跳操健身当成了日常必修课遥

如今袁追求健康已成为许多家庭的自觉遥国家卫生健康
委员会规划发展与信息化司司长毛群安近日在国家卫健委
新闻发布会上介绍袁目前袁我国经常参加体育锻炼的人数比
例达到 37.2%袁居民健康素养水平达到 23.15%遥

而家庭健康风貌的改变袁 得益于系列家庭健康促进举
措的推动遥

2019 年袁国务院印发文件袁在全国推动实施健康中国
行动袁组织开展健康知识普及尧合理膳食尧全民健身等 15 个
专项行动袁全方位采取有效干预措施袁大力倡导健康文明生
活方式袁着力提升全民健康素养遥

近年来袁 中国计生协联合多部门在全国开展家庭健康
促进行动袁加强对儿童尧青少年尧育龄人群及中老年的健康
指导和服务曰围绕文明健康饮食知识普及尧健康家居环境建
设尧健康生活方式养成等方面袁每年在全国开展形式多样的
家庭健康主题推进活动袁仅 2021 年的 8 万余场活动就吸引
了 5200 多万人参与遥

未来袁如何帮助更多家庭成员做好自己健康的野第一责任人冶钥在湖
南等地袁一个新野职业冶正在野上线冶遥

野家庭健康指导员每周一上午到家帮我测血糖尧血压袁做背部按摩袁
帮我解决了好多病痛问题遥冶湖南省长沙市开福区四方坪街道科大景园
社区 73 岁的张艺欣说遥

据了解袁中国计生协家庭健康促进试点项目落户湖南两年以来袁全
省已打造县尧乡尧村三级家庭健康服务场所 8000 多个袁培训发展了 2 万
多名家庭健康指导员遥

每个村渊居冤至少培养一名家庭健康指导员袁每个家庭培养一名健
康野明白人冶袁搭建起健康知识进入家庭的野桥梁冶曰在长沙一些地方袁家
庭健康服务中心尧健康小屋尧健康指导站等家庭健康服务场所正逐步构
建起野15 分钟健康服务圈冶遥

野我国是拥有 14 亿人口的大国袁家庭数量超过 4.9 亿户袁家庭在个
人健康行为养成和优良文化传承方面发挥着重要作用遥冶中国计生协副
秘书长何翔表示袁中国计生协将继续探索促进家庭健康的经验做法袁丰
富家庭健康主题推进活动形式袁提升家庭健康意识和健康素养袁努力为
健康中国建设做出更大贡献遥 渊源自人民网冤
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民以食为天遥 从吃饱到吃好袁再到吃出健康袁几十年来袁
中国人的膳食结构发生了哪些变化钥 什么样的膳食模式较
为理想钥 如何丰富食物品种新资源尧满足食物营养需求钥 野大
食物观冶为如何更好守护大家的野舌尖幸福冶给出了答案遥

合理搭配袁一方水土养一方人
中国疾控中心营养与健康所所长丁钢强介绍袁 中国从

1982 年开始进行国民营养与健康情况监测袁40 年来的监测
表明袁国民摄入的食物日趋充足和多样化袁膳食营养状况明
显改善袁人口营养不良尧微量营养素缺乏比例大幅下降袁6-
17 岁儿童和青少年的生长发育迟缓率下降到 2%以下遥但与
此同时袁 城乡各年龄组居民超重肥胖率上升袁叶中国居民营
养与慢性病状况报告渊2020 年冤曳显示袁有超过一半的成年居
民超重或肥胖袁成年人高血压尧糖尿病等疾病的患病率也在
持续增加遥

野我国传统膳食结构以植物性食物为主袁膳食纤维含量
丰富袁缺陷是谷类食物摄入过多袁动物性食物摄入量偏少袁
奶类和水果较为缺乏遥 冶中国营养学会副理事长尧膳食指南
修订专家委员会副主任常翠青指出袁 随着居民生活水平不
断提高袁膳食结构发生变化袁逐渐转变为畜肉类和油脂消费
过多袁而粗杂粮尧薯类食物减少袁这样容易导致营养摄入失
衡袁引发新的营养问题遥

近年来袁野地中海饮食模式冶 成为不少人追逐的健康膳
食模板袁那么袁中国存在具有本土特色的健康膳食模式吗钥

野研究发现袁以浙江尧江苏尧广东等为代表的江南及东南
沿海地区的膳食袁是耶东方健康膳食模式爷的代表袁这种膳食
模式接近我们推荐的平衡膳食模式遥 冶 中国营养学会理事
长尧膳食指南修订专家委员会主任杨月欣介绍袁这些地方膳
食的主要特点是食物多样尧 清淡少盐袁 蔬菜水果豆制品丰

富尧鱼虾水产多尧奶类天天有袁并且居民拥有较高的身体活
动水平遥

野新修订的叶中国居民膳食指南渊2022冤曳首次提出耶东方
健康膳食模式爷袁 目的在于挖掘和传承中国健康饮食文化袁
传承我们身边看得见尧摸得着的膳食模式遥 冶丁钢强表示袁这
种膳食模式有助于避免营养缺乏尧 肥胖以及相关慢性病的
发生袁提高预期寿命袁降低慢性病发病率遥

野一方水土养一方人袁中国人吃什么袁要基于国土资源
来安排合理饮食遥 冶在常翠青看来袁除了江南地区袁通过合理
搭配袁其他地区也可以找到健康膳食的解决方案遥

广开食源袁让百姓餐桌更丰富
野要树立大食物观冶袁习近平总书记今年 3 月 6 日在参

加政协农业界尧 社会福利和社会保障界委员联组会时提出
的这一重要要求让人们印象深刻遥

多位专家分析袁野大食物观冶内涵更加丰富袁它强调在确
保粮食供给的同时袁还要保障肉类尧蔬菜尧水果尧水产品等各
类食物的有效供给袁也就是守好野米袋子冶的同时袁要拎稳
野菜篮子冶袁还要端牢野油罐子冶袁实现整个食物的供求平衡袁
更好满足人民群众日益多样化的食物消费需求遥

野森林蕴藏着丰富的食物袁是天然的大粮库遥 冶中国林业
科学研究院首席专家杨忠岐说袁森林中多种多样的动物尧植
物种子尧果实或叶子中含有人体所需的各种营养袁向森林要
食物的潜力巨大遥 目前袁全国以林下种植尧养殖尧采集等为主
的林下经济年产值超 9000 亿元遥

野例如油茶渊又称山茶冤属于山茶科山茶属袁是我国特有
的木本油料树种袁用它的种子榨取的山茶油色清味香袁营养
丰富袁是我国南方山区人民常吃的食用油遥 冶杨忠岐介绍袁山
茶油中不饱和脂肪酸含量高达 90%袁远远高于菜籽油尧花生

油和豆油袁与橄榄油相比袁山茶油的维生素 E 含量高一倍袁
具有很高的营养价值遥 经过近 10 多年的推广种植袁现在全
国山茶面积已达 6800 万亩袁已经形成了新兴的山茶油产业遥

野食育冶教育袁促进青少年健康成长
摄取食物是人的本能袁但吃与会吃尧吃得健康有本质区

别遥
野作为传统饮食大国袁强化以食物为载体尧养成进餐文

明礼仪尧学习健康饮食知识尧提升食物选择能力的耶食育爷教
育袁是丰富耶大食物观爷内涵和顺应人民对美好生活向往的
为民之举遥 冶中国营养学会注册营养师吴佳指出袁野食育冶教
育是卫生与健康事业的重要组成部分袁 是提升儿童青少年
乃至全民营养健康水平的首选策略遥

近日袁 教育部发布 叶义务教育劳动课程标准 渊2022 年
版冤曳遥 其中袁根据不同学段制定了野清洁与卫生尧烹饪与营养
等日常生活劳动冶等学段目标遥 例如在烹饪与营养方面袁5要
6 年级学生要能根据家人需求设计一顿午餐或晚餐的营养
食谱袁了解不同烹饪方法与食物营养的关系遥

专家指出袁儿童通过体验尧感知食物的特性袁了解和认
识食物袁学习和丰富基于食物的生活经验袁有利于促进其语
言尧感官尧认知尧社会情感的发展袁从而使他们拥有生活自理
能力尧良好的人际关系和心理状态遥

野希望耶食育爷能得到越来越多人的重视遥 冶吴佳表示袁
野食育冶不仅能培养孩子的劳动能力袁让孩子掌握基础的营
养知识和技能袁 更有助于让孩子与食物建立良好的连接关
系袁帮助孩子从小树立正确的营养观念袁养成健康的饮食行
为袁避免出现厌食尧暴食等不良倾向袁促进儿童青少年健康
成长遥

渊源自人民网冤

不仅吃得饱袁还要吃得好

膳食要健康 “模式”很重要

疫情常态化防控时期袁 定期做
好家庭消毒成为人们日常生活的一
部分遥 那么袁 蔬菜水果需不需要消
毒钥 外出回家后要不要给衣物消毒钥
疾控专家带大家来看看袁 家庭消毒
应避开哪些误区遥

对蔬菜水果喷洒消毒剂钥
通常情况下袁 可以对采购的蔬

果外包装进行消毒袁 但蔬果本身只
需要清洁袁 不建议使用化学消毒剂
消毒袁以免影响食品安全和口感遥 确
有消毒需要的袁 可以使用正规渠道
购买的有蔬果备案的消毒剂袁 根据
说明书推荐使用浓度浸泡 10 至 30
分钟后袁 使用流动清水冲洗去除残
留消毒液遥

对人体尧对衣物喷洒消毒剂钥
一般来讲袁 外衣携带新冠病毒

的几率较小遥 低风险地区居民回到
家后袁 换下来的衣服挂在通风处即
可遥 用化学消毒液直接对人体进行
喷洒袁 一方面会造成对人的刺激和
损伤袁另一方面因为喷洒时间太短袁
喷洒量太少袁起不到消毒效果遥 正确
的做法是回到家正确洗手袁 并换上
干净衣物遥

消毒液浓度越高越好钥
使用消毒液应按照说明书相应

对象的浓度进行正确配置遥 消毒液浓度并非越
高越好袁高浓度的消毒液通常意味着腐蚀性尧刺
激性等副作用也会更多袁 去残留的工作量也会
越大遥

在室内使用加湿器进行 野预防性空气消
毒冶钥

一方面消毒效果难以保证袁 另一方面人群
很容易受到消毒剂的伤害袁如呼吸道刺激尧灼伤
和造成过敏等遥 室内消毒袁保持常通风即可遥

居家和办公场所消毒需遵循的原则
清洁为主尧消毒为辅的原则
通常情况下做好环境清洁工作袁 对于确有

风险的环节和对象开展消毒工作袁 消毒应在完
成清洁的前提下开展遥

物理方法为主尧化学方法为辅的原则
优先使用包括开窗通风尧机械换气尧加热煮

沸尧阳光暴晒等消毒方法遥
预防性消毒与随时消毒相结合的原则
日常做好各类物品尧电梯尧扶手尧卫生间等

消毒工作袁每天 1 至 2 次遥 出现污染的情况袁随
时开展消毒袁随时做好手部清洁卫生遥

消毒强度与风险高低相一致的原则
频繁接触的物品袁消毒频次可以高一些袁污

染严重的对象袁消毒浓度适当提高袁消毒时间适
当延长遥

消毒时做好个人防护的原则
不仅要防病原体感染袁 也要防消毒液对人

的刺激和损伤遥
渊源自人民网冤
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认知能力下降和白天过度打盹渊或小
睡冤之间存在联系吗钥 根据近日发表在阿
尔茨海默病学会杂志叶阿尔茨海默病与痴
呆症曳上的一篇文章袁美国拉什阿尔茨海
默病中心的一项新研究表明袁两者之间存
在潜在的联系遥

研究人员说袁 这种联系似乎是双向
的遥 午睡时间更长尧频率更高与一年后的
认知能力较差相关袁而认知能力较差的人
在一年后睡眠时间更长尧频率更高遥

这篇文章的合著者尧拉什大学医学中
心神经学家阿伦窑布赫曼医学博士表示袁
与认知功能下降相关的病理可导致其他
功能变化遥 也就是说袁阿尔茨海默病不仅
仅是一种纯粹的认知障碍袁它实际上是一
种多系统障碍袁还包括睡眠困难尧运动变
化尧身体成分变化尧抑郁症状尧行为变化
等遥

研究人员对 1400 多名患者进行了长达 14 年的
跟踪调查遥参与者手腕佩戴了一个可连续 10 天记录
活动的传感器袁每年进行一次检查和认知测试遥从上
午 9 时到晚上 7 时期间任何长时间不活动都被认为
是在小睡遥

开始时袁 超过 75%的参与者没有表现出任何认
知障碍的迹象袁19.5%的人有轻微的认知障碍袁略高
于 4%的人患有阿尔茨海默病遥 在随访期间没有出
现认知障碍的人中袁每天的小睡时间每年增加约 11
分钟遥在被诊断为轻度认知障碍后袁小睡时间增加了

一倍袁在被诊断为阿尔茨海默病后袁小睡时间增加了
近两倍遥

研究人员还将研究开始时认知正常但患上阿尔
茨海默病的参与者与研究期间思维保持稳定的参与
者进行了比较遥他们发现袁每天小睡超过一小时的老
年人患阿尔茨海默病的风险高出 40%遥

布赫曼强调袁 这项研究并不意味着小睡会导致
阿尔茨海默病袁反之亦然遥野这是一项观察性研究袁所
以我们不能说耶a 导致 b爷遥冶但它们是同时展开的袁同
样的病理可能对两者都有影响遥

渊源自人民网冤
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