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食物升糖指数（GI）表示食物提高血糖水平的能
力。美国《营养与糖尿病》杂志刊登新加坡一项最新
研究发现，精制大米和精制白面升糖指数最高。该研
究还提出的降低升糖指数的具体建议。

新加坡国立大学生物化学系研究员克里斯蒂安
尼·亨利博士及其研究小组对新加坡、马来西亚、泰
国、印度、中国、日本、韩国等东方国家的 940种食
物的升糖指数展开了深入分析。结果显示，东方饮食
以精米和白面为主，米饭、面包、面条、馒头等主食
富含碳水化合物，升糖指数相对更高。

亨利博士指出，碳水化合物被吸收到血液中的
速度越慢，血糖水平升高越低，升糖指数值越
低。而食用低升糖指数食物与 2 型糖尿病风险较
低、胰岛素抵抗显著降低和代谢综合征患病率较
低密切相关。《新英格兰医学杂志》刊登一项最
新研究发现，吃更多高升糖指数食物可导致早亡
和主要心血管疾病风险增加 25%。

合理搭配食物有助于降低GI。具体措施包括：
1.在白面包或米饭中加入橄榄油、花生油等健康食用
油；2.增加食物中豆类和富含纤维素的蔬菜；3.以糙
米取代精加工白米；4.多吃肉、鱼、蛋等富含蛋白质
的食物；5.肉桂、醋和生姜等有助于降低血糖；6.用
粗粮代替部分精制面粉。

在古代，人口关乎一个国家的“硬实力”，不
少动荡史的背后是人口的争抢与控制；在现代，
人口未必会左右国家实力，但仍关乎社会稳定。
近日，美国华盛顿大学研究人员通过“2017 年全
球疾病负担研究”数据预测了未来人口趋势，预
计世界人口可能在 2064年达到约 97亿的峰值，但
在 2100年下降至约 88亿。本世纪末，人类或将迎
来一个新世界。

各国陷入生育低潮

公元 1800 年前，世界人口增长十分缓慢，峰
值在 10 亿左右；此后，人口呈现井喷式增长，于
2018 年突破 74 亿。在这种趋势下，美国哲学家马
修斯写道：“人类不可抑制的繁衍欲望最终导致
人口过剩，消耗地球上所有资源，并在大饥荒中
丧生。”如今，人口增长态势虽然持续，但增长率
已逐渐放缓，部分国家甚至出现了负增长。

上述研究预计，全球生育率将稳步下降，从
2017 年的 2.37 降至 2100 年的 1.66，远低于维持人
口数量所需的最低比率 2.1；亚洲、中欧、东欧人
口缩减速度最快，中国、日本、韩国、意大利等
23个国家和地区的人口数量将减至原来的一半。

事实上，全球“生育低潮”已显露端倪。
2020 年，多个国家陷入历史生育率最低值。日本
出生人数仅 84.8 万，是该国 1899 年以来的最低
值；韩国出生人数仅 27.6 万，创下历史新低，并
首次出现出生人口少于死亡人口的负增长；法国
出生人数降至二战以来最低水平；瑞典人口增长
数刷新自 2005年以来的最低水平。

中国人口发展也进入了关键转折期。从“单
独二孩”到“全面二孩”，人口出生率在较短时间
内有一定回升，但仍保持总体下降趋势。近期民
政部公布的数据显示，2018年单身成年人口达 2.4
亿，背后是人口出生率的接连下降，以及老龄化
社会的来临。

当一个社会日趋“老龄化”，医疗保障、社会
保障都需“人来扛”，年轻人便成了“稀缺资
源”。2018年开始，中国人才新政发布频率逐渐密
集，地方政府开始用补贴“抢人”：天津市公布落
户政策，40 岁以下本科生可以直接在手机上填表
落户；西安一年内 5 次放宽政策，手机扫码申请，
快递直接将户籍卡送上门……这些“抢人大战”
凸显出各地对人口减少的悲观预期。

全球人口减少有好有坏

日本夕张市经历过一场“人口减
少”。在日本泡沫经济破灭后，夕张市出
现经济衰退，各大企业破产停业，年轻
人“出走”，只有年迈的老人留下。由于
财政持续紧缩，图书馆、育儿所、体育
馆等福利设施无力维修、被迫关闭，进
一步加速年轻人“外逃”。此后几十年，
最后一趟列车停运，大雪压塌了美术
馆，荒草掩埋了公路和矮楼，废屋的天
花板长满了蘑菇，新生儿的哭声也在这
里消失。这个城市的变化，不免让人担
忧全球人口减少的未来。

养老负担变重。上述研究显示，全
球人口的年龄结构将会从“金字塔”变
为“倒扣的高脚杯”：5 岁以下儿童数量
预计至少减少 40%；65 岁以上人口数量
将达到 23.7亿；80岁以上人口将从 1.4亿

激增至 8.66 亿。与人口老龄化
相伴的便是养老负担加重问
题。

“目前，全球老龄化程度
并不高，且更易在发达国家出
现。”南开大学经济学院人口
与发展研究所教授李建民表
示，在北欧等发达国家，由国
家承担老年人的照护，但未来
老年人增多，健康服务需求巨
大，需配备充足的护理人员和
完善的养老基础设施，即使对
发达国家也是种压力。对中国来说，人口老龄化
会突出“传统 4-2-1”家庭的养老问题，比如夫妻
俩无力照护 4位老人。

2015 年我国城乡老年人口受教育程度大幅提
升，自报需要照护服务的比例仅 15.3%，但劳动参
与率很低。不少 65 岁以上老年人仍具有较强工
作、自理能力，未来老年人的社会价值有望被充
分发挥。复旦大学人口研究所教授任远表示，虽
然人口减少伴随着劳动力数量的减少，但人口减
少往往意味着更加密集的人力资本投资，劳动力
素质的提高能够抵消劳动力数量下降对经济增长
的不利影响。此外，世界各国人口结构变化并不
同步，例如即使欧洲和亚洲国家生育率很低、老
龄化提高，也可通过接纳移民保持劳动力的供给
需求。

生态得以恢复。人口持续增长时，地球“储
蓄”的不可再生资源确实面临耗竭的风险。上述
研究预测，人口减少后，人类可能集中居住在城
市，边缘土地“荒废”成绿地，农田重新变回森
林；随着热带雨林、森林逐渐扩张，二氧化碳

“被捕捉”，有望阻止气候变化进程；被污染的海
洋也会恢复多样性。

“人口是环境问题的一个因素，但不是根本
原因。”李建民表示，随着科技进步，不论人口增
多还是减少，生态环境问题未来都会得到很大改
善。

粮食压力减轻。“马尔萨斯人口论”认为，
粮食的增长速度总慢于人口增长速度。上述研究
显示，从现在到 2100 年，地球人口每年都少于联
合国人口与发展署的预测，这意味着粮食压力将
减少，不再有“越界”风险。

“粮食和环境压力不只取决于人口数量，也
受到人们生活方式、消费结构、技术水平、分配
制度等因素的影响。”任远表示，除非发生巨大的
气候灾难事件，未来出现“粮食危机”的可能性
会减弱。人口增长的粮食压力可以通过提高生产
技术、种子质量、土地利用效率等加以应对。传
统社会落后的农业生产方式更易导致粮食危机。

新生儿影响70年后的社会

在全球现代化的进程中，生育率下降的原因
是多方面的。

一是意愿低，不想生。任远表示，生育意愿
降低是人口减少的最主要原因。随着个人主义的
崛起，年轻人追求个人价值的实现，生育意愿普
遍不强；在全球范围内，女性受教育程度提高、
婚姻推迟、经济增长带来就业率提高，都会继续
带动生育率的下降。避孕措施的普及化也为避免
意外怀孕提供了技术支持。

二是成本高，不敢生。当前结婚生子面临着
居高不下的住房、医疗、生活、育儿、照料老人
等各种成本，造成生育意愿进一步降低。

三是想要娃，不能生。生育率持续下降已成
为全球关注的健康问题。研究表明，过去 40 年
中，北美、欧洲发达国家男性的精子浓度和精子
数下降幅度超过 50%，且趋势至今未放缓。《中
国不孕不育现状调研报告》显示，中国已婚夫妇
中不孕不育率达到 12.5%~15%左右。

“中国人口减少是必然的趋势，今天的新生
儿数量直接影响 70 年后的社会结构。”李建民表
示，曾经，生育被看作“负担”，需控制；现在，
生育是未来发展的资本，是“投资”。这就需要我

们做出相应改变。
充分尊重生育意愿。国内已全面放

开二胎，但有人不想生，有人想多生。
对有较高生育意愿的群体来说，“全面
二孩”政策仍卡住了三孩、四孩的出
现。国家应尽快“全面放开”并鼓励生
育，让生育权回归家庭，部分人群、地
区的多生导致新生人口剧烈变动的可能
性并不大。

政策需要以人为本。职场中，“生
育惩罚”是不少女性“不敢生”的原
因。生育对女性收入、职位会有诸多负
面影响，社会信用靠“自觉”，无法为女
性撑起“保护伞”；且目前的生育政策、
福利多为独生家庭设计，多胎家庭难以
获得现实支持。国家需加快构建生育政
策支持，比如托儿所等托育机构的建
设、女性就业保障、教育医疗资源投入
等，解决生育的后顾之忧。

瑜伽是一种广受欢迎的健身方式，不仅可以
改善身体柔韧性，缓解疼痛，还能让人提神，保
持活力。虽然热衷瑜伽的爱好者越来越多，但人
们的认识误区比比皆是。近日，美国“保持好身
材”网站发文提出了十条常见的瑜伽误区，在此
基础上北京体育大学运动人体科学学院副教授苏
浩进行了一一纠正。

误区 1：练瑜伽必须有良好的柔韧性。柔韧性
不是做瑜伽的先决条件，二者并无关联。很多高
难度动作并不一定从一开始就需要做得十分标
准，练瑜伽是一个循序渐进的过程，随着时间推
移，柔韧性会慢慢变好。

误区2：瑜伽是年轻人练的。瑜伽是种老少皆
宜的运动。调查显示，美国 18~29岁的瑜伽爱好者
仅占 19%，而有 38%的爱好者已年过 50 岁，并且
绝大多数瑜伽爱好者年龄在 30岁以上。

误区3：瑜伽是一项宗教运动。由于瑜伽是从
印度传入，印度人做瑜伽往往同时会进行祷告，
所以有些人认为它是一种宗教运动。瑜伽的确受
到一些宗教精神的影响，但其本身并不是一种宗
教行为。“祷告”只是让注意力集中的方式，并
不是瑜伽的必要内容。因此，没有宗教信仰的人
也可以进行瑜伽练习。

误区4：练瑜伽要吃素。很多人练瑜伽是为了

减肥，有调查显示，近一半瑜伽爱好者在瑜伽运
动后吃素。但专家表示，做瑜伽完全没必要放弃
肉食，合理、均衡的膳食才是健康的生活方式。

误区5：瑜伽练习就是进行拉伸运动。瑜伽练
习并不仅仅只有拉伸运动，它是一种有氧运动，
做瑜伽的真正目的是释放多余的能量，同时让人
静下心来冥想。一次瑜伽运动不仅是在瑜伽垫上
进行 60 分钟左右的练习，更多的是让自己获得好
心情。

误区6：瑜伽比跑步等运动简单。瑜伽的确有
些极其简单的动作，比如躺式、儿童式，很多人
觉得这和睡觉没什么两样。美国瑜伽教练桑顿表
示，其实有些瑜伽动作会用到平时不常用到的肌
肉，可让全身肌肉得到锻炼。如果觉得这些瑜伽
动作太简单，不妨试试难度较大的动作。相反，
有些人一上来就做瑜伽中比较难完成的动作，觉
得瑜伽太难并半途而废。正确的做法应根据个体
条件选择相应的体式，然后再循序渐进提升难度。

误区7：怀孕不能做瑜伽。怀孕女性通常是家
里的重点保护对象，认为这类运动可能影响母婴
健康。其实，只要在教练指导下，选择适宜的体
式就是安全的，而且有利于促进体内产生松弛
素，放松肌肉、关节和结缔组织，让分娩更轻松。

误区8：练瑜伽很尴尬。有些人觉得在一个有
着数十名学生的开放教室内练瑜伽，如果自己做
不到某个动作会很尴尬。其实，多数瑜伽爱好者
只会沉浸在自己的精神世界中，几乎不会注意到
周围人。

误区9：男性做瑜伽“太娘了”。很多男性听
到瑜伽就会退缩，觉得这是女人才会做的运动。
其实，瑜伽运动发源于男性，很多知名男性运动
员也都是瑜伽爱好者。

误区 10：瑜伽耗时太长。很多人认为做瑜伽
必须要超过 1小时才能达到运动效果。其实只要能
动一动身体，都是有好处的，可以把平时玩手
机、看电视和电脑的时间抽出来 10 分钟就能做一
次瑜伽。


