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立秋之后，阳气始收余湿尚存，天地间暑湿未退，

燥气初萌，人体易受湿邪困脾、燥邪伤肺的双重困扰。

秋天养生，需要做好“三防”。

一是防燥。中医认为，燥为秋季的主气，称为秋

燥。秋季燥邪当令，肺为娇脏，人体容易感受秋燥之

邪，慢性呼吸系统疾病往往复发或逐渐加重。中医认

为，“燥则润之”。预防和治疗秋燥多用“润”法，保护人

体津液不丧失。可适当吃一些有养阴润肺功效的食

物，如百合、银耳、莲子、南瓜等。

二是防散。秋季养生宜收不宜散，食酸有助于收

敛肺气。可以适当吃些酸味食物，如橘子、柠檬、石榴、

番茄、乌梅、葡萄等果蔬。尽量少吃葱、姜、蒜、韭等辛

味之品。中医认为，辛味通肺。如果摄入过多辛味食

物，容易造成肺气太盛，导致上火、便秘等症状。

三是防寒。随着天气逐渐转凉，居家空调不宜开

得过低，必要时适当关窗保暖。要遵循“阴津内蓄，阳

气内收”的原则，不要过度贪凉。日常应避免空调或冷

风直吹脖子、后背和脚部，这些部位宜暖不宜寒。

今年 8月 19日是第八

个中国医师节。在节日到

来之际，北京协和医院著

名妇产科专家郎景和写诗

一首，题为《当医生真好》：

“当医生真好，像春天的风

轻轻地抚慰疼痛的伤口。

当医生真好，在宁静的深

夜里，做虔诚的健康守护

者。用双手捧起啼叫的新

生，也送走安详的落叶。

当医生真好，每一次托举，

都 是 对 生 命 庄 严 的 承 诺

……”

“当医生真好”，是郎

景 和 从 医 50 余 年 的 感

悟。自古以来，医生都是

一个崇高而神圣的职业。

从张仲景到孙思邈，从林

巧稚到吴孟超，他们的名

字灿若星辰，闪耀长空。

老百姓心中的好医生标准

从未改变：医德高尚，医术

精 湛 。 在 医 德 与 医 术 之

间，“德”为先，“术”为后。

今年中国医师节的主题是

“德馨于行，技精于勤”。

德 为 技 之 本 ，技 为 德 之

翼。只有把“德”的温润和

“术”的锋利融为一体，才

能成为苍生大医。

近日，国家卫生健康

委等部门发布《医务人员

职 业 道 德 准 则（2025 年

版）》（以下简称《准则》），

要求进一步规范医务人员

道德行为，弘扬崇高职业

精神，践行社会主义核心

价值观，引导医务人员明

大德、遵医德、守公德、严

私德。这标志着，医务人

员职业道德考核将从“柔

性要求”变成“刚性约束”，

贯穿医务人员职业生涯的

全周期。《准则》既是对社

会关切的回应，更是对职

业群体的提醒：医疗质量

评 价 不 仅 要 看 患 者 生 存

率，还要看患者在诊疗时

是否有尊严；医学教育的

成功不是看学生发表了多

少论文，而是看他是否愿

意在患者最脆弱的时候握

住手。这些看似不可量化

的指标，恰恰构成了医学

最重要的“核心指标”。

医德是医疗实践的“北斗导航”。现代医学技术日

新月异，但医疗始终以人为本。每一次决策、每一台手

术、每一张处方，其背后不仅是知识与技能的体现，更

蕴含着人文关怀、伦理判断和价值抉择。是将患者当

作拥有尊严的个体，还是冷冰冰的病号？是以患者福

祉作为最高原则，还是为规避风险而推诿？这些抉择

无法完全依赖制度或技术规范，唯有依靠职业道德的

指引。

医德的彰显，既在于重大抉择时的义无反顾，更

在于日常工作的细微之处。北京协和医院内科专家

张之南生前曾回忆：“我跟主治大夫早上巡诊，来到

一个肝硬化患者的床前，患者突然呕血，站在主治大

夫身后的我，下意识地向旁边一闪，但就在此刻，我

的上级大夫却俯向患者，帮助他擦拭，紫红的血沾染

了一身。这件事对我震动很大……几年之后，我做

了主治医师，有一天发生了完全同样的一幕，当患者

大口呕血时，我毫不犹豫地俯下身去用痰缸接呕吐

物，用毛巾给他擦嘴。当然，也弄得我满身是血。事

后，跟着我的实习大夫告诉我：‘您的行动给我们上

了一堂课，大夫怕不怕患者弄脏自己，躲闪还是向

前，患者会有多么不同的感受啊！’我体会到，上级大

夫对下级大夫的影响有时是无形的，身教往往胜于

言教。”可见，医德是淬炼，是熏陶，是传承。一代代

医学前辈躬身垂范，为后辈留下了大医精诚的珍贵

样本。

医德是一盏“长明灯”，伴随医生的职业生涯，照亮

前行之路。技术总会过时，医德永远“保值”。愿每一

位医生都能修医德、行仁术，成为人民心中的好医生，

当岁月刻进皱纹里，会微笑着说：“当医生真好！”
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中医养生

秋天养生做好“三防”

□ 宗彼安
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近年来，低碳水化合物饮食风靡一时，

许多人甚至对主食避而远之，认为不吃米

饭、面条就能瘦身或更健康。然而，碳水化

合物是人体主要的能量来源，完全拒绝主食

可能带来一系列健康风险。

“为了减重，我很长一段时间都不吃碳

水，每天只吃蔬菜、水果和鸡胸肉，导致经常

头晕，体重还反弹了。”家住北京市朝阳区的

高佳今年 30岁，体重指数超过 24，她告诉记

者：“我去医院的减重门诊就诊，大夫为我制

定了科学的食谱，原来碳水并不是不能吃。”

“问题不在于吃不吃碳水，而在于吃什

么样的碳水。当前，很多人面临的真正挑战

是碳水化合物的质量问题，血糖生成指数

（GI）正是衡量碳水质量的重要指标。”中国

疾控中心营养与健康所研究员向雪松说。

向雪松表示，碳水化合物是人体最主要的

能量来源，尤其是大脑和神经系统，几乎完全

依赖葡萄糖供能。长期不吃主食可能导致能

量供应不足，影响大脑功能，因为大脑的主要

能量来源是葡萄糖，而碳水化合物是最高效的

葡萄糖供应者。长期低碳饮食还可能导致注

意力不集中、记忆力下降，甚至情绪波动，引发

代谢紊乱、营养不均衡，增加慢病风险。

“主食可以分为谷物类、薯类、豆类等，

不同农产品的GI值差异显著。”向雪松说，精

制谷物如白米、白面的 GI一般都超过 80，摄

入后升糖快，营养流失多。而全谷物，如糙

米、燕麦、藜麦属于中低GI食物，富含膳食纤

维、B 族维生素。红豆、绿豆、鹰嘴豆等也是

低GI、高蛋白食物，搭配米饭可降低整体GI。
向雪松分析，现代饮食中，精制碳水（如

白米、白面、甜点）占比过高，这些食物的 GI
值高，容易导致血糖快速上升，长期食用可

能增加肥胖、糖尿病、心血管疾病风险。因

此，建议大家摄入的碳水化合物占每日总能

量的 50%—65%，尽量选择低 GI、高纤维的

优质碳水，而非完全戒断。

如何选择适合自己的健康主食？向雪松

说，不同人群应根据自身需求选择。老年人

易便秘，且往往需要控制血糖、保护心血管，

推荐燕麦、红薯、杂豆粥。要尽量避免糯米，

因为其升糖快、不易消化。健身和减肥人群

如果完全不吃碳水，可能会导致体重反弹，建

议多吃红薯、玉米、全麦面包，避免精制糖和

油炸主食。儿童青少年生长发育则需充足能

量，不必追求过低的GI主食，可食用杂粮饭、

全麦面条，避免过量食用甜食和油炸食品。

健 康 吃 主 食 还 有 一 些 技 巧 和 注 意 事

项。向雪松说，粗细搭配，可以通过“白米+
糙米/杂豆”，降低整体 GI值，通过“面条+蔬

菜”增加膳食纤维，延缓糖吸收。“鸡蛋+全麦

面包”比单独吃面包升糖慢。

向雪松表示，烹饪方式也会影响 GI值，

通常情况下，碳水化合物煮得越烂 GI越高，

如粥比米饭 GI 高，土豆泥比烤土豆 GI 高。

控量也很重要，摄入每餐主食的量约等于自

己一个拳头大小即可。还要避免“隐形高

碳水”陷阱，某些无糖食品只是不

含蔗糖等，但含有大量精制

淀粉。

“碳水化合物是

人体必需的营养

素，与其戒碳水，

不如学会‘聪明

’吃碳水，健康

的关键在于选

择低 GI、高纤

维 的 优 质 主

食，并合理搭

配。”向雪松说，

科学吃主食，不

仅能满足能量需

求，还能预防慢病。

中国营养学会发布的《中国居民膳食指南（2022）》提出以下标准：

坚持谷类为主。每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和

豆类食物，平均每天摄入 12 种以上食物，每周 25 种以上。每天摄入谷类

食物 200—300克，其中包含全谷物和杂豆类 50—150克，薯类 50—100克。

餐餐有蔬菜。保证每天摄入不少于 300 克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应

占 1/2。天天吃水果，保证每天摄入 200—350 克的新鲜水果，果汁不能

代替鲜果。吃各种各样的奶制品，摄入量相当于每天 300 毫升以上液

态奶。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉。鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适量，平均每天

120—200 克，每周最好吃鱼 2 次或 300—500 克，蛋类 300—350 克，畜禽肉

300—500克，吃鸡蛋不弃蛋黄，少吃深加工肉制品、肥肉、烟熏和腌制肉。

7 月 27 日，农业农村部、国家卫生健康委等 10 部门印发的《促进农产品消费实施方案》提出，“提升营养

健康公共服务”，“强化健康消费宣传引导”。

粮食产量 7.06亿吨，肉类产量 9770万吨，蔬菜产量 8.6亿吨……2024年我国谷物、肉类、花生、茶叶、水果

等农产品以及海水产品产量和消费量位居世界第一。我国的农、林、牧、渔业的高质量发展，让 14 亿多居民

的餐桌上的食物更加丰富。

随着人民生活水平的提升，如何科学合理饮食成为一道新课题。有的人因饮食无度，吃出了一些疾病，

如肥胖、糖尿病、高血脂等；也有的人为了追求苗条身材，过度节食或者偏食厌食，引发各种健康问题。美食

易得，健康难得。吃得饱与吃得好怎样平衡？美味与营养能否兼顾？如何吃出营养和健康？记者采访了营

养学专家。

——编者

吃出营养吃出健康

主食：学会“聪明”吃碳水
□ 人民日报记者 杨彦帆

肉类：控制总量合理烹饪
□ 人民日报记者 游仪

“孩子挑食，不爱吃蔬菜，就爱吃肉。”看

着自己 12岁的儿子小明越来越胖，北京海淀

区的王慧很着急。身高 160厘米的小明，体

重已经超过 130斤，明显比同龄小伙伴胖“一

圈”。

“孩子身体抵抗力也不好，经常感冒。”

最近，王慧带着孩子去解放军总医院第三医

学中心就诊，诊断结果是肥胖导致身体抵抗

力低下。医生建议孩子改善饮食，多吃蔬

菜。王慧下定决心，平时烹饪时多做一些蔬

菜，并引导小明多吃蔬菜。

“小孩处于生长发育阶段，只吃肉，不吃

蔬菜，容易能量摄入过量，出现皮下和内脏

间脂肪堆积，导致肥胖、脊柱侧弯、身体免疫

力下降等问题。”解放军总医院第三医学中

心营养科主任陈巧分析，蔬菜营养成分丰

富，是人体维生素、矿物质、膳食纤维、抗氧

化剂的重要来源。特别是深色蔬菜，可以提

供维生素 B12、维生素 K2、钾、镁以及膳食纤

维，对骨质疏松、高血压、肥胖、2型糖尿病等

疾病有较好的预防作用。

《中国居民膳食指南（2022版）》（以下简

称《指南》）推荐，我国居民应该天天吃蔬菜，

每天新鲜蔬菜摄入量为 300—500 克。如何

正确食用蔬菜？

陈巧建议，每天吃蔬菜的品种最好达到

四五种，深色蔬菜应当在蔬菜消费中占一

半，也就是说，桌上如果有两样蔬菜，最好有

一样是深色蔬菜，如油菜、菠菜，另外一半可

以是各种浅色蔬菜，如白菜、冬瓜。小孩应

从婴儿开始培养吃蔬菜习惯，比如婴儿期添

加辅食，随着年龄的增长，逐渐增加喂菜

叶。成年人注意保证每餐蔬菜的摄入量是

所吃肉类的大约 2倍体积。老年人在日常饮

食中，增加深色蔬菜的比例。如果有牙齿松

动、消化功能减退的情况，多吃茄果类、根茎

类蔬菜。

“水果含糖高，吃了怕血糖高。”河北承

德市的王大爷 62岁了，体检后发现血糖有些

偏高，老伴让他少吃水果。王大爷有疑问：

糖尿病患者到底能不能吃水果？

“《指南》推荐我国居民每天水果摄入量

为 200—350 克。正常人只要每天吃不超过

这个量，不会造成血糖大幅波动。”陈巧说，

水果是人体营养素的重要来源之一。如果

长期不吃水果，会造成维生素和矿物质的缺

乏，比如胡萝卜素、维生素 C、钾和镁摄入不

足。儿童长期不吃水果，会影响身体的正常

发育和免疫功能。建议糖尿病患者在血糖

控制较理想的情况下，在两餐之间吃水果，

每次摄入量为 100克。含糖量高的水果有芒

果、菠萝、荔枝、甘蔗等，糖尿病患者吃这类

水果要注意总量。

如今，一些人为了减肥，一日三餐只吃

蔬菜水果。陈巧认为，蔬菜水果当正餐的减

肥方法不可取，也不容易坚持，且会造成营

养摄入不均衡。水果中含有果糖，属于单

糖，需要经过肝脏代谢后被人体吸收，过量

摄入水果，会造成肝脏中堆积大量糖原，形

成脂肪肝。如果追求身材苗条，建议加强运

动，做到每天均衡饮食，保证一日三餐食物

种类多样，定时定量，每顿饭吃七成饱。

有人认为，吃反季节蔬菜水果不利于

健康。“反季节蔬菜水果可能从口感和风味

来说，不如自然成熟的应季蔬菜水果，但蔬

菜水果对于人体的益处，更在于保持长期

摄入适宜的比例和种类。”陈巧说，无论哪

个季节，吃足量蔬菜水果，都有益于健康。

从预防癌症、保护心血管健康的角度来说，

吃反季节蔬菜和水果对保持健康有益。在

日常生活中，要做好蔬菜水果清洗、去皮，

去除表面的农药残留。无法去皮的蔬菜水

果，可以加入少量果

蔬清洗剂进行浸泡，

浸 泡 后 要 用 流 水 冲

洗两三遍。

蔬果：养成习惯摄入有度
□ 人民日报记者 申少铁

一日三餐如何搭配

临近饭点，对着两块猪肉，家住四川德阳

广汉市北城云 小区的刘洪斌犯了难。老伴

高血压、糖尿病复发，按照医嘱，需要吃清淡

点，可上小学的孙子正长身体，喜欢吃肉，喊着

要吃糖醋排骨。

刘阿姨将肉一分为二。一块细细剁，与冬

瓜慢炖成清汤肉丸，撒些许盐。另一份裹粉下

锅，炸至金黄酥脆，再淋酱汁，香气四溢。饭桌

上，清淡的肉丸汤递给老伴，红亮的排骨夹进

孙子碗中。

吃肉如何兼顾美味与营养？像刘阿姨家

这样有吃肉困扰的，不在少数。

肉类是优质蛋白质的重要来源，其所含的人

体必需氨基酸种类齐全、数量充足、比例适当，不

仅容易吸收，还能提供锌、铁等微量元素。但也

有人觉得肉类脂肪多、热量高，过量摄入，容易诱

发肥胖、脂肪肝及代谢综合征等疾病，增加心血

管病等慢病风险。如何吃肉才健康？

四川大学华西医院临床营养科副主任营

养师于凤梅认为，应从用量、种类、烹饪方式等

角度入手，科学合理吃肉。

首先，控制摄入总量。如果是

畜禽肉或水产类，成人每天的

摄入量为 40—75 克，相当

于 三 四 片 手 掌 大 小 的

薄肉片或五六只虾。

其 次 ，合 理 搭

配 品 种 。 白 肉 红

肉 搭 配 吃 ，以 脂

肪含量相对更低

的白肉为主，如

鱼 虾 、鸡 肉 等 。

少 吃 火 腿 、腊

肉、培根等加工

肉 类 ，建 议 每 周

不 要 超 过 一 次 。

蔬 菜 水 果 配 合 肉

类食用，不仅可以补充膳食纤维、维生素，还能

避免热量超标。

第三，选择适当烹饪方法。可以通过去脂处

理降低热量，禽肉去皮、猪肉选里脊、牛肉选腱子

肉等低脂部位。要优先选择蒸、煮、烩、拌等烹饪

方法，避免因重油重盐增加脂肪、热量摄入。

不同种类的肉，如何食用更健康？

“火腿、腊肉等高盐高脂加工肉制品，可水

煮 5 分钟后再烹饪，减少亚硝酸盐，并搭配青

椒、西蓝花、猕猴桃等高维生素 C 食物一同食

用。”四川大学华西医院临床营养科营养师周

钿苑介绍，富含多不饱和脂肪酸的鱼肉可以降

低心血管疾病风险，容易消化吸收，建议清淡

烹饪，少用油炸；鸡肉低脂高蛋白，是健身增肌

的优选，建议去皮食用，清蒸、水煮、炖汤为佳；

猪肉富含血红素铁和优质蛋白质，但饱和脂肪

酸较高，建议优先选择里脊、后腿瘦肉，烹饪前

剔除白色脂肪层。

不同人群吃肉也有讲究。周钿苑给出如

下建议：

老年人蛋白质合成能力下降，消化功能也

会减弱，一般建议优选鱼肉等易消化肉类，每

天摄入 100—150克，分两餐食用，并搭配富含

维生素 C的蔬菜，促进铁吸收。

儿童青少年生长发育需大量优质蛋白质、

铁、锌等，建议红白肉搭配，少吃加工肉等。孕

期需增加铁摄入，哺乳期则需额外每天增加优

质蛋白质摄入，建议定期吃水产品，避免食用

生肉、刺身，少吃动物肝脏。健身人群增肌需

高生物价蛋白，运动后快速修复肌肉，可以多

吃鸡胸肉，少吃高脂红肉。蛋白粉缺血红素

铁，不能替代天然肉类。

不同类型的慢病患者，适合食用的肉类也

有区别。比如，对于高尿酸痛风患者，推荐多

吃焯水白肉，少食浓肉汤、内脏、沙丁鱼等，可

用鸡蛋代替；对于冠心病患者，建议多吃深海

鱼肉，不吃肥肉、动物皮等。

图为新疆昌吉回族自治州呼图壁县五工台镇小泉

村的鱼塘边，鱼商正在将鱼装车。 陶维明 摄

健康焦点健康焦点


