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今年 全 国 两 会 上 ，农 业 农 村 部 部
长 韩 俊 提 出“ 适 当 减 油 、增 豆 、加 奶 ”
的 健 康 饮 食 建 议 。 如 何 从 营 养 学 角
度 看 待 这 一 建 议 ？ 日 常 生 活 中 如 何
实践？

云南省第一人民医院临床营养科
主治医师张晓 丽 解 释 ：“ 减 油 、增 豆 、
加奶的建议，本质上是提倡饮食观念
从吃饱向吃好转变，构建更科学合理
的 饮 食 结 构 。”当 前 ，我 国 居 民 饮 食
结 构 不 合 理 的 问 题 主 要 表 现 为 油 脂
摄 入 过 量 ，奶 类 、大豆及豆制品摄入
量不足。

《中 国 居 民 膳 食 指 南（2022）》建
议，成年人每日烹调用油量应控制在
25—30 克。如果肉类和油炸食品食用
过多，整体脂肪摄入就容易超标。

“动物性油脂饱和脂肪酸含量高，
高温煎炸的烹饪方式还会产生更多反
式脂肪酸，长期摄入会增加患心血管
疾病的风险。”张晓丽介绍，“减油”的
重点在于减少烹饪过程中的油量，并
减少动物性油脂的摄入，优选植物油，

“做饭时可以使用限油壶或喷油壶，提
倡使用蒸、煮、炖或快炒的烹饪方式，
减少煎炸。”

“增豆”指增加大豆及其制品的摄
入。大豆是优质 植 物 蛋 白 、B 族 维 生
素和膳食纤维的宝库，可预防肥胖和
肌 肉 减 少 ，维 持 骨 骼 健 康 。《中 国 居
民膳食指南（2022）》推荐每日摄入相
当 于 25— 35 克 干 大 豆 的 量 。 如 果 将
大豆换算成常见的豆制品，则要根据大豆含量换算摄
入量。例如新鲜毛豆（带荚）需要 75—120 克，白豆腐需
要 50—75 克，豆浆就需要摄入 300—500 毫升。

“增豆”能补充优质的植物蛋白，“加奶”则能够补充
优质的动物蛋白。奶类食品钙含量丰富且吸收率高，
对儿童青少年生长发育、中老年人群预防骨质疏松至关
重要。

如 何 选 用 奶 类 ？ 张 晓 丽 建 议 ，健 康 人 群 首 选 纯 牛
奶。肥胖、高脂血症等慢病患者建议选择低脂或脱脂
奶。乳糖不耐受人群可选择舒化奶或无糖、低糖酸奶。
在选购时应严格区分牛奶、酸奶与“含乳饮料”产品，后
者通常蛋白质含量低、糖含量高。

“减油、增豆、加奶”并不是不吃其他食物，而是提倡
建立多样化的膳食模式。在控制总热量和总脂肪的前
提下，增加豆类和奶类的比重，从而实现营养素的互补
与均衡。张晓丽表示，健康饮食，始于每一餐的选择，
从日常细节入手优化饮食结构，就是对健康有效且直接
的投资。

（据《人民日报》）

□新华社记者 田晓航 帅才

4 月 5 日迎来了二十四节
气中的第五个节气——清明。
在中医看来，这一时节是调畅
气机、养护脾胃的黄金期，养生
的核心原则在于：调肝、运脾、
养阳以安内；行气、避风、化湿
以攘外。

清明节气气温回升，草木
萌动，百花盛开，但昼夜温差仍
然较大，我国南北气候差异显
著：北方干燥多风，南方特别是
江南则湿润多雨。

“从中医角度看，清明处于
春季，对应五脏中的‘肝’。”中
国中医科学院西苑医院风湿病

科主任医师王鑫说，此时阳气
升发，肝气最为旺盛，若肝气郁
结或肝阳上亢，易引发头晕目
眩、口干口苦、焦虑失眠等症状。

同时，春季风邪当令，加之
早晚仍然寒凉，因此，这一时期
风寒邪气容易侵袭人体，诱发
旧疾、阻滞气血，引起呼吸道疾
病、过敏性疾病和关节疼痛。
南方多雨潮湿的环境则使湿邪
容易侵入人体，困阻脾胃，导致
食欲不振、腹胀腹泻。

清明时节如何将养生融入
日常？

专家建议，晚 11 点前睡
觉、早 7点前起床，顺应春气助
阳气升发；晨起用木梳从前额

梳至后颈，左右侧各 100下，助
升发清阳；上午 9点至 11点晒
晒后背以温煦经络、补充阳气；
穿衣应“上薄下厚”，重点护好
颈、腰腹、脚踝等部位。

“饮食原则上要‘减酸增
甘’。”王鑫说，宜少吃山楂、乌
梅等酸味食物，多吃山药、红
枣、茯苓等健脾、祛湿食物，同
时，尽量避免食用辛辣刺激食
物、羊肉等热性食物及海鲜等
发物，防止肝火过旺或诱发旧
疾，少吃生冷油腻食物以免损
伤脾阳、助长湿气，还可适当食
用荠菜、菠菜、香椿芽等蔬菜帮
助肝气疏泄。

运动锻炼和情志调节也有

助于疏泄肝气。例如，选择散
步、慢跑、太极拳、八段锦等舒
缓运动，以微汗为度；通过踏
青、听音乐疏解情绪；每日按揉
太冲穴3分钟，帮助疏肝解郁。

“中医养生讲究因地制
宜。”针对清明节气南北气候差
异，湖南省中西医结合医院副
院长肖长江特别提醒，北方养
生应以润燥防风、温阳护肝为
核心，早晚及时添衣，大风天避
免直吹，饮食需注意滋阴润燥；
南方养生重在健脾祛湿、散寒
防潮，注意适时开窗通风，饮食
侧重健脾祛湿，湿气重者还可
用艾草煮水泡脚。

清明既是节气，也是我国

重要的传统节日，兼具自然与
人文内涵。其间的风俗习惯不
仅是文化的传承，更蕴含着中
医“治未病”的思想。

专家介绍，扫墓祭祖的过
程中，适度抒发悲伤的情绪可

“以悲开肺”，间接疏泄肝气；吃
青团，食材中的艾草可温阳祛
湿，糯米可补中健脾；放风筝、
仰望天空可舒展肝气，远眺能
养肝明目……

古人云：“万物生长此时，
皆清洁而明净。故谓之清明。”
让我们趁着天地“清洁明净”的
好时机，运用朴素的养生智慧
调养好身心，向阳生长。

（新华社北京4月4日电）

清明养生要诀：调肝运脾，行气化湿

春天，风媒花粉对过敏症
患者尤其是患有慢性呼吸系统
病人群的影响特别大，是过敏
性哮喘的高发季节。数据显
示，大约 60%的哮喘患者急性
发作与春季花粉有关。过敏性
哮喘可发生于各年龄段，以儿
童与青壮年多见。其症状主要
以反复发作的喘息、胸闷、咳
嗽、气促为主，多在夜间、凌晨
加重，接触过敏原后快速出现。

科学防治花粉引起的呼吸
系统疾病，既要重视短期措施，
更要坚持长期管理。

短期常规措施可归纳为
“挡”“洗”“药”“避”四字诀。
“挡”即戴口罩等物理防范措
施，“洗”是常洗眼洗鼻洗手，

“药”为合理使用针对性治疗药
物，“避”是主动避开在花粉高
浓度的时间外出。

更重要的还需要长期维护

呼吸道健康，预防肺功能发育
不完全，防止肺功能的衰退速
度过快。这其中，“练”和“戒”
是关键。

“练”是选择合适的锻炼方
式。临床推荐游泳，游泳是提
高肺部储备更高效的运动。研
究显示，儿童期开始进行长期
系统游泳训练，其肺活量和全
肺容量普遍比进行陆地运动的
同龄人高出10%—20%。

“戒”是戒烟。直接深入肺
部的尼古丁颗粒，对肺部的损
伤终身不可逆。对于吸烟者
来说，无论何时戒烟，对减缓
肺功能的衰减速度都是立竿
见影的。

针对过敏性哮喘，同样可
防可控。

首先要规避诱因，阻断发
病。室内环境保持通风，湿度
控制在40%—50%，抑制霉菌滋

生。花粉季关闭门窗，外出佩
戴防花粉口罩，归家后及时淋
浴、清洗鼻腔，避免花粉残留。
严格戒烟并远离二手烟、三手
烟，避免油烟、油漆、香水、甲醛
等刺激性气体。

早诊早治，防止加重。出
现反复咳嗽、喘息、胸闷等症
状，及时到呼吸科就诊，完善肺
功能与过敏原检查，尽早明确
诊断，确诊后启动规范化治
疗。坚持每日记录症状与呼气
峰流速，定期复查肺功能，每
3—6个月随访一次，由医生调
整方案。

控制发作，降低并发症。
患者要坚持长期规范用药，维
持正常肺功能，避免气道重
塑。适度规律运动，保持规律
作息，调节情绪，避免熬夜与过
度紧张，增强机体免疫力。

（据《人民日报》）

防治春季呼吸道过敏，“练”和“戒”是关键

新华社 发（王威 作）


