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中国好邻居，有了新内涵。
得知自己是密接后，没有回

家，而是立即向所居住的镇及社
区进行报备，主动在车内自我隔
离十余小时，直到救护车把自己
接走。而他所在小区从封控到解
封，仅仅用了14个小时。在北京
本轮疫情中，“感染者 218”一套
无私的操作，既保护了小区居
民，又降低了社会传播风险，为
疫情防控争取了宝贵时间，被网
友称为“中国好邻居”。

无独有偶。“五一”期间，家
住北京西城区的刘先生接到外地
警方电话，得知一位朋友核酸初
筛阳性。在了解自己可能是密接
后，刘先生迅速自我隔离在车
内，立即拨打110汇报情况，等待
专业部门前来处理。不仅如此，
他还不忘与接触过的几位朋友联
系，送上宽慰的同时嘱咐他们待
在原地，立即向有关部门汇报。
幸运的是，刘先生和几位朋友的
核酸检测结果均呈阴性，风险解
除，他的家人和邻居也并未因此
受到不必要的影响。

两位“中国好邻居”教科书
般的防疫行为如此相似，是巧合
吗？刘先生事后说：“我听过‘感
染者218’的故事，很佩服他。相
信每个人遇到这种情况都会做出
类似的选择。”“感染者218”或许
不会想到，他的自律善良就像种
子，虽无心播种，却很快生根发
芽、开花结果。

把不便留给自己，把安全留
给他人，两位“好邻居”的行
为，不仅是对自己负责，也是对
社会负责。其实，做到这些并非
易事——突然遭遇疫情，当事人不仅要有冷静的头脑、协
助防疫的大局观，还要有保护他人、避免感染他人的责任
感和同理心。疫情之下，两位“好邻居”展示了普通民众
的善良和担当，也证明了自觉自律，尽义务有担当，愿理
解多包容，就能为防疫工作争取主动；而心存侥幸、麻痹
大意，就容易出现跑冒滴漏的风险点。

一只木桶能盛多少水，不取决于最长的那块木板，而
取决于最短的那块。疫情防控工作同样如此，它需要我们
每一个人的努力。只有大家都像这两位“中国好邻居”一
样，树立科学防疫的理念和意识，严格遵守各项防疫规
定，将自己这块板子拉到足够长，整个社会才能铸成严密
的疫情防控“铁桶墙”，方能有效阻断病毒的传播蔓延。

“无穷的远方，无数的人们，都和我有关。”鲁迅先生
多年前写下的这句话，如今让越来越多人有了共鸣。疫情
面前，没有人是一座孤岛，没有人可以独善其身，我们都
是命运共同体。只要每个人都遵规守矩、自我约束、担当
尽责，以“抗疫有我”的责任心，汇聚同心抗疫的磅礴合
力，我们就离战胜疫情更近了一步。

自1989年首次发布《中国居民膳
食指南》 以来，中国先后于 1997 年、
2007 年、2016 年进行了三次修订发
布。近日，中国营养学会正式发布

《中国居民膳食指南 （2022）》（简称
《指南》）。这份《指南》由中国营养
学会组织近百位专家历时近3年修订
完成，适用于 2 岁及以上的健康人
群，将对指导居民通过平衡膳食改善
营养健康状况、预防慢性病发挥积极
作用。

平衡膳食，免疫基石

“决定一个人的健康素质强弱有3
个条件：遗传、营养摄入、后天的学
习或训练，包括体育锻炼等。遗传在
短期内很难改变，但是生活方式的改
变，特别是膳食模式的改变、身体活
动的改变，对我们的身体状况有非常
大的影响。”中国营养学会理事长、
膳食指南修订专家委员会主任杨月欣
教授指出，加强基本营养，对于提高
免疫力有着重要作用。

每一次膳食指南的制定，都是根
据营养科学原则和我国居民饮食的新
问题、新特点而给出的针对性指导。
此次《指南》将 2016 版的 6 条“核心推
荐”修订为 8 条“膳食准则”。其中，

“食物多样，谷类为主”被调整为
“食物多样，合理搭配”。

“平衡膳食是保障人体营养和健
康的基本原则，食物多样是平衡膳食
的基础，合理搭配是平衡膳食的保
障。”中国营养学会副理事长、膳食
指南修订专家委员会副主任杨晓光指
出，平衡膳食应做到食物多样，平均
每天应摄入12种以上食物，每周摄入
25种以上食物，只有食物多样才能做
到合理搭配。平衡膳食模式下，碳水
化合物约为人体提供 50%—60%的能
量、蛋白质提供 10%—15%的能量、
脂肪提供20%—30%的能量。

将“食物多样，谷类为主”修改
为“食物多样，合理搭配”，是否意
味着不再坚持谷类为主？“不是。谷
物为主是平衡膳食模式的重要特征，
此次修改更加强调膳食模式的整体性
作用，突出合理搭配的重要性。”杨
月欣说。

当前很多人对碳水化合物比较抵
触，这到底对不对呢？国内外研究发
现，碳水化合物摄入量过高和过低都
不利于人体健康，碳水化合物能量供
比为 50%—60%时达到最好的平衡。
因此，《指南》提倡多摄入全谷物。

为什么特别强调多吃全谷物？
“因为我们目前的饮食中，精制谷物
吃得太多了，这样会直接导致肥胖、
糖尿病发病风险的增加。”中国营养
学会副理事长、膳食指南修订专家委
员会副主任常翠青指出，全谷物食物
是B族维生素、膳食纤维等的重要来
源，在预防慢性病、促进人体健康方
面发挥着重要作用。研究显示，全谷
物对于调节肠道菌群也有益处，因此
提倡适当多吃全谷物食物。

“平衡膳食是提高免疫力的根
本。”杨月欣强调，人体内无数个细
胞不断地进行新陈代谢，包括免疫系
统中的细胞，所有细胞都需要充足和
合理的营养才能达到最佳功能，均衡
营养是人体免疫力保持活力的根本。
国内外研究还表明，遵循平衡膳食模
式可以显著降低心血管疾病、高血
压、直肠癌、2 型糖尿病等的发病
风险。

两大准则，新增亮点

与 2016 版膳食指南相比，《指
南》 新增了“规律进餐，足量饮水”

“会烹会选，会看标签”两条准则。
“之所以增加‘规律进餐’，是因

为规律进餐人数占比逐年下降，我们
对此必须提高警惕。”杨月欣提醒，
进餐不规律可能增加超重肥胖、糖尿
病的发生风险。

中国健康与营养调查的数据显
示，2000—2018 年，我国 2 岁以上居
民中，每日三餐规律的人群比例从
2000 年 的 84.3% 下 降 到 2018 年 的
80.4%。《指南》提醒，规律进餐需要
做到一日三餐、定时定量、饮食有
度，应做到每天吃早餐，根据作息时
间、劳动强度等进行适当调整。

“饮水主要针对成年人，轻体力
活动的男性、女性每天分别要喝水
1700 毫升和 1500 毫升。”杨月欣介
绍。调查显示，我国约 2/3 的居民饮
水不足。饮水不足会降低机体的活动
能力和认知能力，还会增加泌尿系统
疾病等风险。因此，《指南》 提倡足
量饮水、主动喝水、少量多次，同时
推荐喝白开水或茶水，少喝或者不喝
含糖饮料。

“要主动饮水，不能渴了再喝，
出现口渴已经是身体明显缺水的信
号。”杨月欣表示，每个人都应该学
会判断自己是否缺水，可以通过排尿
量、尿液颜色等帮助判断。水分摄入
充足时，正常的尿液颜色为透明黄色
或浅黄色，当尿液颜色加深，提示机
体可能摄入水分较少，应及时补充
水分。

“会烹会选，会看标签”提倡在
生命各个阶段都应该做好健康饮食
规划。

“如今，在外就餐和选购外卖成
品菜肴越来越多地出现在人们的生活
中。这次提出‘会烹会选，会看标
签’准则，一方面倡议大家减少外出
就餐的次数，做到合理饮食，提高免
疫力；另一方面，更希望把大家动员
起来，回家做饭，合理选购食物，体
会烹饪的乐趣，促进家庭幸福。”杨
月欣介绍，要了解各类食物的营养特
点，挑选新鲜的、营养密度高的食
物，学会阅读食品标签，通过比较食
品营养标签，选购较健康的包装食
品，“希望每个人都在家庭践行平衡
膳食，认真规划一日三餐，更好地减
盐、减油、减糖，做到均衡营养，促
进身体健康。在外点餐时，也要主动

提出营养健康诉求，比如要求淡一
点，要全谷物食物、少油炸食物，营
造全民健康环境。”

一老一小，营养先行

为了对特殊人群的特别问题给予
指导，《指南》 还特别制定了孕妇、
乳母、婴幼儿等 9 个人群的膳食指
南。杨月欣提醒，在 9 个特定人群
中，要特别注重高龄老年人和婴幼儿
这“一老一小”群体的膳食营养。

随着我国居民人均预期寿命不断
增长，80岁及以上的高龄老人比例逐
渐增加。多数高龄老年人身体各个系
统功能显著衰退，常患多种慢性病，
需要更加专业、精细和个体化的膳食
指导。

针对“一老”人群，《指南》 指
出，高龄老年人要注重食物多样，鼓
励多种方式进食。在食物的选择上多
选择质地细软、能量和营养密度高的
食物。多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适量蔬
菜配水果。要经常监测体重，进行营
养评估和膳食指导。

民间有“有钱难买老来瘦”的说
法，许多老年人对此也非常认可，认
为瘦才代表身体健康。然而，科学研
究表明这种观点并不正确。杨月欣介
绍，国内外多项研究结果显示，老年
人身体过瘦会导致抵抗力降低、增加
死亡风险。而且，老年人体重是否正
常的体质指数（BMI）判断界值与中
青年人也不尽相同，专家学者目前形
成的基本共识是老年人的体重不宜
过低，其BMI在20.0—26.9更为适宜。

“老年人要经常监测体重。体重
过低或BMI小于20时，就应该引起特
别注意，要做医学营养评估，分析体
重丢失是由什么原因造成的，要评估
是否存在虚弱和营养不良。”杨月欣
说，进入老年期后无论过胖还是过
瘦，都不应采取极端措施让体重在短
时间内产生大幅度变化。

专家提醒，除了老年人，处在生
长发育阶段的儿童，其BMI的判断也
不能运用成年人的判断标准。生长发
育阶段的儿童，要根据不同年龄、不
同性别进行判断。

针对“一小”人群，《指南》 指
出，母乳喂养是婴儿出生后最佳喂养
方式，应坚持 6 月龄内纯母乳喂养，
婴儿满6月龄起必须添加辅食，从富
含铁的泥糊状食物开始，并坚持母乳
喂养到2岁或以上。

“纯母乳喂养到婴儿出生后 6 个
月，这点是我们反复强调的。这一版

《指南》用更加坚定的语言表达了母乳
喂养婴幼儿的重要性。”杨月欣表示，
母乳喂养不但可以降低婴儿感染性疾
病及过敏性疾病风险，也有助于降低
成年后患慢性病的风险。建议生后 1
小时内开奶，重视尽早吸吮、提倡回
应式喂养、适当补充维生素D，一旦
有任何动摇母乳喂养的想法和举动，
都必须咨询医生或其他专业人员，由
他们帮助作出决定。

新版膳食宝典出炉

中国人怎么“吃”有了新指南
——树立大食物观（上）

本报记者 王美华
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今年3月6日，习近平总书记在看望参加全国政协十三届五次会议的农业
界、社会福利和社会保障界委员并参加联组会时指出，“要树立大食物观，从
更好满足人民美好生活需要出发，掌握人民群众食物结构变化趋势，在确保
粮食供给的同时，保障肉类、蔬菜、水果、水产品等各类食物有效供给，缺
了哪样也不行。”

“大食物观”的出发点和落脚点是确保民众吃得安全健康、营养均衡。那
么，吃什么更营养？怎么吃更健康？时隔6年，被誉为中国人膳食宝典的
《中国居民膳食指南》近日再次更新，怎么“吃”的问题有了新指南。
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本报北京电（申奇） 为平稳实施胰岛素集采中选结果，促
进中选产品及时稳定供应、安全顺畅使用，国家医保局和国家
卫健委联合发文明确，预填充、特充、畅充型胰岛素产品在同
企业同品种笔芯型胰岛素产品中选价格基础上每支可增加3元。

《关于完善国家组织药品（胰岛素专项）集中带量采购和使
用配套措施的通知》明确，胰岛素集采中选产品依托全国统一
的医保信息平台药品和医用耗材招采管理子系统，按中选价格
在各省级医药集中采购平台挂网。

在支付方面，通知明确，胰岛素集采中选产品以中选挂网
价格为支付标准，医保基金按规定比例支付。非中选的胰岛素
产品属于医保基金支付范围的，支付标准不超过同类别中选产
品最高中选价格或医保谈判价格，患者使用非中选产品，价格
超出医保支付标准的部分由患者自付。

为促进医疗机构合理用药，医疗机构要按照已自主填报的品
种和需求，确保中选产品进入医院并按约定采购量采购。医师应
当依据诊疗规范、药品说明书、用药指南等合理开具处方，医疗机
构在保证医疗质量安全的前提下优先使用中选胰岛素产品。

通知明确，要压实中选企业保障供应责任，将不能良好履
约的中选企业记录在案，实质性纳入企业供应能力和履约情况
评价，按照医药价格和招采信用评价裁量基准，视情节严重程
度予以相应处理。

两部门发文完善胰岛素集采和使用配套措施两部门发文完善胰岛素集采和使用配套措施

图片来源：中国营养学会官网图片来源：中国营养学会官网

5月4日，在河南省郑州市金水区花园路一小区内，医
务人员正在为居民进行核酸采样。 朱 祥摄（新华社发）


