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主讲嘉宾：全国食疗养生
大会高级顾问，三晋文化研究
会“健康第一、第一健康”专业
委员会名誉会长，山西省爱民
健康基金会、运城市营养保健
行业协会总顾问，国家一级健
康管理师王水成。

【问】 王老师：上期节目
您给大家讲解了主食的重要性，
那么，一日三餐的主食怎样来均
衡呢？

【答】 一日三餐应尽可能
均衡地提供身体所需的各种营
养物质。对没有特殊病症的人
群来说，蛋白质、碳水化合物、
维生素、矿物质等都需要摄入。
减肥的人可以减少油脂和淀粉
的摄入，但并不能完全不吃。

研究发现，如果蛋白质在
一天当中的摄入不均衡，比如
早上很少，晚上很多，那么蛋白
质的利用率就会下降，身体的
肌肉容易流失。肌肉流失会导
致代谢率下降，那么吃同样多
的东西时，人更容易肥胖。

理想情况下，早上也要吃
果蔬。但很多人早上不吃，中午
在外就餐又没有充足果蔬，故
而提倡晚上多吃一些，加以弥
补。但并不是说晚上就不能吃
主食和蛋白质食物。

【问】 那么具体到一日三
餐中的主食该怎么吃，吃多少
为宜？

【答】 我们正常成人每天
的主食总量为自己拳头的 5~8
个，分到三餐来食用。午餐量要
大些。

（1）每天至少吃一顿粗粮，
100 克左右，高血糖、高血脂、
高血压患者，应当吃两餐或者
是更多。

（2）粗粮可以自然地融入
三餐，比如早上吃蒸红薯，喝美
味的五谷豆浆，放点黄豆、燕
麦、小米等。吃全麦馒头，蒸馒
头的时候加点玉米面、豆面，把
白面馒头变成杂粮馒头等。中
午吃一小段蒸的玉米或者山
药，晚上喝一碗红豆、绿豆、糙
米、白米混合煮成的八宝粥当
主食。

（3）各种主食的烹饪都可
以加入粗粮，比如蒸米饭时，加
点小米、燕麦或者玉米糁；做煎
饼加入绿豆粉、全麦粉；打豆浆
时可以加一把紫米等，自然而
然粗粮的量就增加了，而且感
觉饮食质量更好，三餐更美味
更幸福。

【问】 据了解，有些人因为
粗粮口感粗糙不易下咽，您能给
大家讲些好方法吗？

【答】 人们不愿意吃粗粮
的主要原因是因为粗粮口感粗
糙，其实这个问题也好解决，如
果我们用豆浆机把粗粮豆类打
成糊，口感就非常好，比煮大米
粥还要方便。用电压力锅煮八
宝粥要比用电饭锅煮米饭营养
价值更高，而且口感柔软、香味
浓郁。每天早上用五谷豆浆和
杂粮粥来替代白米粥交替食用
也是不错的选择。所谓粗粮口

感不好，首先是来自中老年人
回忆中的痛苦经历，那时候常
吃的窝窝头、大碴子粥的确很
难煮，口感也不佳，这和烹调工
具的落后有直接关系。现在各
种家用厨房电器都非常方便，
我们完全可以利用这些条件来
调整我们的主食结构。

【问】 王老师，粗粮的品
种繁多，您能不能给大家讲讲常
见的几种粗粮都有哪些保健功
效？

【答】 我给大家分享几种
常见的粗杂粮的保健功效，建
议大家根据自己的体质，每天
熬粥的时候各放些许，能够很
好地促进身体健康。

小米 安眠健胃
小米能益肾和胃、清热补

虚、安神健胃。小米中所含丰富
的色氨酸会促进血清素分泌，
改善睡眠，是很好的安眠健胃
食品。

燕麦 降血脂
燕麦中所含的葡聚糖具有

降低血液中“坏”胆固醇（低密
度脂蛋白）的效果。同时又不影
响“好”胆固醇（高密度脂蛋白）
水平。此外，燕麦的血糖指数较
低，有助于控制血糖，还具有预
防便秘和肠癌的功效。

花生 长寿果
花生是“十大长寿食品”之

一，富含丰富的人体所必须的
营养物质，对于脾胃失调、咳
嗽、气喘、贫血、便秘都有很好
的改善作用，是一种老少皆宜
的食品。

玉米 降低胆固醇
玉米味甘性平，具有健脾

利湿、开胃益智、宁心活血的作
用。玉米油中的亚油酸能防止
胆固醇向血管壁沉淀，对于防
治高血压、冠心病有积极作用。
另外，玉米还有利尿和降低血
糖的功效，特别适合糖尿病患
者食用。

【问】 王老师，“早上吃
好，中午吃饱，晚上吃少”这句
话对吗？怎么定义“好”“饱”

“少”？
【答】 这句话是对的，但

定义很重要，早上吃好，意思是
质量要高，不油腻，也不要吃得
太多。质量高体现在食物营养
平衡上，不仅要有主食（面包、
馒头、饼子、米饭、粥等），还要
有至少两种蛋白质食物（蛋、
奶、肉、豆制品和坚果），以及至
少一种蔬菜和水果（最好是不
止一种，比如早上吃了蔬菜，并
不妨碍再吃点水果）。

午餐的数量要充足，就是
所谓饱。主食和菜肴都要吃够，
食材品种尽可能多一点。晚上
吃少不意味着让自己饿着，而
是热量低一点、油少点，而且要
尽量弥补早上和中午没有吃到
或没有吃够的食物，比如蔬菜、
杂粮、豆类和薯类。

晚上可以用蒸山药、蒸红
薯来替代馒头，也可以用不加
糖的八宝粥来替代米饭。晚上
吃蔬菜的量要比吃炖肉、炖鱼
的量多才对，所谓一荤配三蔬。

一日三餐怎么吃

当前，全球范围内正在组
织开展新型冠状病毒疫苗接
种，接种疫苗后多数人员会产
生新型冠状病毒特异性抗体。
为进一步提高新型冠状病毒
肺炎诊疗工作的科学性、规范
性和有效性，国家卫健委 15
日发布《新型冠状病毒肺炎诊
疗方案（试行第八版）》，其中
明确，确诊病例诊断中，抗体
诊断仅适用于“未接种新冠疫
苗者”。

与第七版诊疗方案相比，
此次修订明确提出新冠肺炎
的诊断原则，即：根据流行病
学史、临床表现、实验室检查
等进行综合分析，作出诊断。

新型冠状病毒核酸检测阳性
为确诊的首要标准。未接种新
型冠状病毒疫苗者新型冠状
病毒特异性抗体检测可作为
诊断的参考依据。接种新型冠
状病毒疫苗者和既往感染新
型冠状病毒者，原则上抗体不
作为诊断依据。

此版诊疗方案在确诊病
例诊断标准中更加强调新冠
病毒核酸检测结果的重要性。
将“实时荧光 RT－PCR 检测
新型冠状病毒核酸检测阳性”
与“病毒基因测序与已知的新
型冠状病毒同源”两条诊断标
准整合为“新型冠状病毒核酸
检测阳性”。

此外，诊疗方案对抗体诊
断适用对象进行了限定。在疑
似病例诊断中，近期接种过新
冠病毒疫苗者的相关抗体检测
结果不作为参考指标；在确诊
病例诊断中，抗体诊断仅适用
于“未接种新冠疫苗者”。在此
基础上，修订版诊疗方案对确
诊病例的抗体诊断内容进行了
简化，更加方便实际操作。

诊疗方案进一步强调了
预防接种对疾病防控的重要
性，指出“接种新型冠状病毒
疫苗是预防新型冠状病毒感
染、降低发病率和重症率的有
效手段，符合接种条件者均可
接种”。 （新华社）

“癌症防控不仅需要政府和
专业机构的努力，也需要每个家
庭的参与。”国家卫健委疾控局副
局长吴良有说，家庭是社会的细
胞，要倡导家庭防癌理念，宣传健
康家风，有效降低癌症带来的家
庭负担和社会危害。

癌症的三级预防就是指病人
患癌后进行规范治疗，改善生活
质量，延长生存时间。《家庭防癌
指南》提出，当家中有人被诊断为
癌症时，家庭要全力支持其树立
战胜癌症的信心，其他家庭成员
要与患者多沟通交流，帮助缓解
压力、疏导情绪、正确面对。

“家庭是最好的康复场所，家
属的情绪直接影响患者的情绪，
家庭成员有责任为癌症患者提供
宽松的心理环境，鼓励患者参与
到力所能及的家庭活动与社会活
动中去，使其逐步回归正常的工
作和生活。”赫捷说。 （新华社）

家庭成员更要关怀癌症病人

生活中哪些不良习惯可能致癌？癌症的三级预防
是什么？为什么说家庭是防癌抗癌的重要环节？2021
年全国肿瘤防治宣传周15日在京启动，10位院士共
同倡议，呼吁公众关注家庭在防癌抗癌中的重要作
用，鼓励家庭成员相互关爱。

有癌更有爱
——聚焦2021年全国肿瘤防治宣传周

4 月 15 日~21 日是第
27 届全国肿瘤防治宣传
周，今年的主题是“健康中
国 健 康 家 —— 关 爱 生 命
科学防癌”。在启动仪式
上，张伯礼等 10 位院士共
同发出倡议，推广家庭关爱
的理念，呼吁以家庭为单
位，家庭成员相互支持，共
同践行健康文明的生活方
式。

为什么要重视家庭对
防癌抗癌的作用？国家癌
症中心癌症早诊早治办公
室副主任李霓研究员说，癌
症具有家族聚集性，有些通
过感染引起，有些则受行为
影响。例如肝癌就与HBV
和 HCV 病毒感染有关，并
呈现明显的家族聚集性；肺
癌的发病风险也与家庭成
员是否吸烟有关。

“长期不健康饮食、吸
烟酗酒、缺乏运动、家庭氛
围不和谐等，都可能成为癌

症的诱发因素。”中国医学
科学院肿瘤医院胰胃外科
主任医师赵东兵说，“要密
切注意身体发出的危险信
号，也就是和以前不一样的
症状，家庭成员之间要互相
提醒，及时就医。”

国家癌症中心等机构
的研究显示，约 45％的癌
症可以通过改变不良生活
方式得到有效预防。而在
癌症的三级预防中，一级预
防就是病因预防，即针对肿
瘤发病的危险因素采取预
防措施。

中国科学院院士、国家
癌症中心主任、中国医学科
学院肿瘤医院院长赫捷建
议，要加强健康教育，引导、
监督家庭成员改变不良生
活习惯，进一步普及戒烟、
限酒、合理膳食、适量运动、
保持心情舒畅等健康的生
活方式，把住癌症入侵的第
一道门户。

癌症的三级预防，家庭是第一关

早诊早治是癌症的二级预
防。“要注意的是，防癌体检与日
常体检不是一码事，不能认为做
过日常体检，就能把癌症防住
了。”江苏省肿瘤医院党委书记冯
继锋说，防癌体检首先要通过问
卷等方式，发现各类肿瘤的高危
人群，再针对不同的癌种，采用不
同的筛查手段，并及时通过手术
或其他方法干预。

李霓介绍，国家癌症中心已
经编写了《家庭防癌指南》和《癌
症预防与筛查指南（科普版）》，接
下来将推行全民癌症防控自助工
程，方便民众通过小程序或APP
自我测评是否属于癌症高危人
群，了解生活中存在哪些高危因
素，如何降低患癌风险，去做哪些
适宜的筛查。

日常体检不等于防癌体检
早诊才能早治
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国家最新版诊疗方案：
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