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相比高度烈性白酒，许多人认为红酒更加健康。首都医
科大学附属北京安贞医院心内科主任马长生表示，目前对
于红葡萄酒是否优于其他类型酒还存在一定争议。

他认为，红葡萄酒含有类黄酮和白藜芦醇等抗氧化剂，
改善内皮功能，减轻炎症反应，可能有益心脏健康，也会降
低肥胖和糖尿病风险，但要获得有效剂量的白藜芦醇需要
每天饮用超过60升的红葡萄酒。因此实际上日常量的葡萄
酒益处与其他酒相当，并不比其他类型的酒更有益。

相比酒精对心血管的好处，临床医生们更重视酒精给人
体健康带来的危害。临床证据显示，酒精与口腔、咽喉、食道、
结直肠和乳腺等癌症的发病密切相关，尤其是女性只要饮酒
即增加患乳腺癌风险，与喝多少、喝多长时间没有关系。

因此，首都医科大学附属北京安贞医院心内科主治医师
乔岩表示，不建议从不喝酒的人，尤其是女性，通过喝红酒的
方式来保护心血管和预防心血管疾病，如果有既往饮酒史，
则一定要重视“适量”“规律”原则。马长生说，所谓适量规律
饮酒，指男性每天饮酒量不超过2份饮酒量、女性每天饮酒
量不超过1份饮酒量，而1份饮酒量相当于355毫升啤酒、
150毫升葡萄酒或是45毫升40度的烈酒。（据39健康网）

不建议从不喝酒的人通过喝红酒保健

喝红酒预防心血管病
存争议

水果是日常的必备品，不仅能补充身体的多种元素，而
且能美容养颜。但是，你知道吃水果也是要挑时间吗？

早上吃水果，可帮助消化吸收，有利通便。人经过一夜
的休息之后，胃肠功能尚在激活中，因此酸性不太强、涩味
不太浓的水果，如苹果、梨、葡萄等。

菠萝中含菠萝蛋白酶能帮助消化蛋白质，补充人体内
消化酶的不足，增强消化功能，餐后吃些菠萝，能开胃顺气；
木瓜中的木瓜酵素可帮助人体分解肉类蛋白质，饭后吃少
量的木瓜，对预防胃溃疡、肠胃炎、消化不良等都有一定的
功效。此外，猕猴桃、橘子、山楂等，富含大量有机酸，促进
脂肪分解，帮助消化，饭后食用也是不错的选择。

夜宵吃水果既不利于消化，又因为水果含糖过多，容易
造成热量过剩，导致肥胖。尤其是入睡前吃纤维含量高的
水果，充盈的胃肠会使睡眠受到影响，对肠胃功能差的人来
说，更是有损健康。但如果睡眠不好，可以吃几颗桂圆，因
为它有安神助眠的作用。 （据《扬子晚报》）

吃水果最好挑时间

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

专家：食物无好坏之分，多样均衡是健康之本

俗话说，人是铁饭是钢。近日一则题为“白米饭——垃圾食品之王”
的帖子在微博、微信朋友圈里广为流传。耸人听闻的内容让大家为之惊
讶：难道吃米饭也有错？

对此，营养专家表示，白米饭是垃圾食品的说法过于绝对，食品没有好坏
之分，不能一味地否定或肯定某一类食物，最重要的是要做到饮食多样化。

题为“白米饭——垃圾食品之王”的
帖子，洋洋洒洒数千字，对白米饭发起声
讨，称白米饭几乎不含有蛋白质、脂肪、
维生素、矿物质——只有淀粉和糖。世
界卫生组织对垃圾食品的定义为：高糖、
高热量、低蛋白质、低维生素、低矿物质、
低纤维。此网帖便据此认为，白米饭是
最符合垃圾食品标准的食物。

对此，中国疾病预防控制中心营养
与食品安全所副所长马冠生表示，谷物
外壳确实含有丰富的营养素，在进行精
细加工的过程中，大量营养素会流失，
但这并不意味着白米饭“一无是处”，更
谈不上垃圾食品。

事实上，米饭的营养成分并非网帖
说得那么“不堪”。米饭的营养成分表显
示，碳水化合物占70%至80%，蛋白质占
8%至10%，脂肪占1%，此外米饭还含有
矿物质、B族维生素和膳食纤维。由此可
见，米饭的营养成分并不单一。

营养专家介绍，作为米饭主要成分
的碳水化合物，是人体最经济的能量来
源。因为米饭分解后的碳水化合物是
能够直接被身体消化、吸收，转换成能
量，并被身体当成“燃料”直接使用的。
碳水化合物除了供能，还参与构成细胞
和组织，维持脑细胞的正常功能，当血
糖浓度下降时，脑组织可能因缺乏能源
而使脑细胞功能受损，造成功能性障
碍。所以，碳水化合物是人类生存必不
可少的重要物质之一。

焦点一：
吃白米饭是取其糟粕？

除了质疑白米饭是垃圾食品，该网
帖称白米饭还会导致一些慢性病，因为
白米饭的升糖指数（食物进入人体后血
糖即时升高指标）高达 87，与油炸马铃
薯条一样危险。

资深博主“陈老中医”反驳，这种
说法简直危言耸听，国人正因为长期
以谷类为主食，糖尿病、心血管病的
发病率才远远低于以高蛋白肉类为
主食的欧美人。

有专家表示，白米饭的升糖指
数相对较高，但并不能就此得出每
天吃白米饭就容易得糖尿病的结
论。以米饭为主食的人只要吃得
适量，大可不必过分担心因此就
会患上糖尿病。

“事实上，谷类食物吃少了，
反而会增加患上慢性病的风
险。”马冠生表示，以谷类为主
的膳食既可以提供充足的能
量，又可避免摄入过多的脂
肪，对预防心脑血管、糖尿病
和癌症有益。反之，若营养
的基石不稳固，就容易造成
营养不良，进而导致免疫
力低下，易感染细菌、病
毒等。更重要的是，如果
米饭吃得少了，而油脂
或脂肪吃得多了，反而
容易引起血脂异常和
肥胖等问题。

“不能一味地否定或肯定某
一类食物，应该‘一分为二’来
看。”马冠生说，人们眼中的一些

“垃圾食品”也并非一无是处。比
如油炸食品，大家都觉得是垃圾
食品，但是对于一个急需补充能
量的人来说，油炸食品是一个很
好的蛋白质来源，能迅速满足能
量需求。

马冠生表示，大家在进食的
时候应该多样化，膳食应以谷类
为主，多吃蔬菜、水果和薯类，注
意荤素搭配。

“食品没有好与坏，我们可以
根据其营养价值进行取舍。”中国
健康教育中心健康传播主任赵雯
说，人类需要多种多样的食物，各
种食物都有其营养优势，食物没
有好坏之分，关键在于平衡。

专家建议，每人每日的各类
食物适宜摄入量范围要根据个人
年龄、性别、身高、体重、劳动强
度、季节等情况适当调整。年轻
人、劳动强度大的人需要能量高，
应适当多吃些主食；年老、活动少
的人需要能量少，可少吃些主食。
此外，三餐食物量的分配及间隔时
间应与作息时间和劳动状况相匹
配，一般早、晚餐各占30%，午餐占
40%为宜，特殊情况可适当调整。
一般来说，上午的工作学习都比
较紧张，营养不足会影响学习和
工作效率，所以早餐除主食外至
少应包括奶、豆、蛋、肉中的一
种，并搭配适量蔬菜或水果。

（据《南方日报》）

食物没有好坏之分

打开家里的小药箱，几乎每家
都备有几盒阿莫西林。感冒发烧更
是习惯性地来一句：“吃点消炎药。”
阿莫西林就吃上了。恐怕这个时候
很少有人意识到阿莫西林就是抗生
素吧。

不仅阿莫西林，不少人家还把
头孢、阿奇霉素、甲硝唑和庆大霉素
等抗生素也当成包治百病的消炎药
用。

中国工程院院士、呼吸道疾病

方面专家钟南山在接受媒体采访时
曾经说过：“在医院，治疗一般的发
烧感冒，有 80%的医生都使用抗生
素，而事实证明是不需要的。”

我读过的所有专业类医药书
里，没有任何一本书会把抗生素叫
成消炎药，正确的叫法都是抗菌药
物，是治疗由于细菌或者支原体等
抗生素敏感菌引起的特定感染。

感冒引起嗓子红肿，本是由病
毒感染引起的，但有许多人不会管
它是由什么引起的，一律用抗生素

“消炎”，这是不对的。
还有另外一种滥用抗生素消炎

的疾病是急性支气管炎。患有急性
支气管炎的病人去看医生时，80%
左右的人会被开出抗生素的药方，
而且通常还是广谱抗生素。其实，
急性支气管炎常常是感冒以后，感
冒病毒进入支气管，刺激支气管引
发咳嗽导致的。也就是说，急性支
气管炎绝大多数是病毒感染引起
的，细菌引起的比例非常小。如果
咳嗽超过 10 天，咳嗽时伴有胸痛、
咳血或者呼吸困难，才考虑去看医
生开抗生素来吃。如果病人在其
他方面都很健康，说明急性支气管
炎是由病毒引起的，通常会自己好
转。

要是这时不加区分地随便去药
店买点所谓“消炎药”吃，不仅可能
导致产生超级细菌，还可能出现一

系列的不良反应，比如腹泻、皮疹、
过敏性休克等。

另外，长期滥用抗生素去治疗
病毒引起的感染，不仅不会将身体
里的病毒杀死，反倒会帮倒忙：抗生
素在没找到有害菌的情况下会滥杀
无辜，将身体里的有益菌杀死，从而
可能导致腹泻，还会使人体免疫力
下降，进而使疾病病程延长！

既然抗生素不等于消炎药，那
消炎药都指的是哪些药呢？

临床上通常把下面的两类药叫
消炎药：一类就是我们常说的激素，
如可的松、氢化可的松、地塞米松
等；另一类是消炎止痛药，如布洛
芬、阿司匹林等。

但请注意，对于具有正常免疫
功能的人而言，可的松类激素是人
体可以自己分泌的。它有抗炎功
效，所以感冒等引起的嗓子发炎是
不需要额外使用消炎药来消炎的，
好好休息，提高免疫力可以达到自
愈的效果，也就是人们常说的“吃药
一周好，不吃药七天好”，吃不吃药
都要经历一样的病程。免疫系统异
常的人，有时为了控制炎症症状会
选用消炎药，但也会区分不同的炎
症部位来选用不同类型的消炎药。
比如治疗过敏性鼻炎，常常选用激
素类的鼻腔喷雾类药物；而针对关
节炎、肢体扭伤等，则会选择消炎止
痛类的布洛芬等药物。

庄子和庄子学派跟墨家一样，
也认为礼乐虚伪。实际上在庄子看
来，儒家和儒家伦理，是不折不扣的
大奸大伪。而世俗所谓的智慧，都
是为盗贼准备的。

儒家伦理，墨家道德。
庄子得出结论——圣人不死，

大盗不止。
这可真是惊世骇俗，一棍子把

儒墨两家都打入十八层地狱。但庄
子意犹未尽，还要追根溯源。他说，

孔墨之所以跑出来冒充救世主，
是因为世道人心大乱。因此，要
想救世，就必须搞清楚人心为什么
会变坏。

那么，是谁把人心搞坏了呢？
夏禹。在夏禹的时代，人人都

用计谋，个个都害别人，还认为是替
天行道，除暴安良。但夏禹“使民心
变”，是因为帝舜“使民心竞”；帝舜

“使民心竞”，又因为帝尧“使民心
亲”。亲，就是爱自己的亲人。这是
儒家伦理的人性基础，而庄子认为
是祸根。

庄子的逻辑是：有亲就有疏，有
爱就有恨。因此，有尧时代的相互
区别，就会有舜时代的互相竞争，禹
时代的相互斗争。结果，“天下大
骇，儒墨皆起”。

那么，罪魁祸首是尧？
不，是三皇五帝。因为尧也好，

舜也好，禹也好，都是要治天下的。
而最早治天下的，是三皇五帝。尽管
黄帝治天下让人心纯一，但，有治必
有乱，治为乱之源。有三皇五帝的
治，就一定有尧舜禹和夏商周的乱，
这就叫“名曰治之，而乱莫甚焉”。

从尧舜禹到夏商周，就是一部
自以为是、自作多情又自讨没趣的
折腾史。折腾这么久，哪里还有救？

由此得出的结论是──无德才
有德，不爱才有爱，越治越没治，越
救越没救。也因此，你当真想要这

世界好吗？那你就不要瞎折腾。
对！不救才有救。事实上在庄

子看来，一个好的天下，是不需要拯
救也不需要爱的。

谁都不用管谁，才叫天下太
平。问题是，这可能吗？

可能，但没保证。因为谁都不
能保证那泉水不干。没有人祸，还
有天灾嘛！

即便如此，庄子也不认为我们
应该“担负起天下的兴亡”。相反，
他的主张，是先救自己，后救别人，
最后救天下，叫“先存诸己而后存诸
人”。这句话，庄子虽然假借孔子之
口说出，其实是他自己的观点。

庄子这样说，是对的。因此，庄
子还有一个观点：一个人，如果重视
自己超过重视天下，爱护自己超过
爱护天下，那就可以把天下托付给
他。我们甚至还可以为庄子补充一
句：只有这样的人，才可以托付天
下。

这也是杨朱和老子的观点。杨
朱、老子和庄子，是道家“三剑客”。
其中，杨朱是道家学派的开山鼻
祖。老子（《老子》一书作者）则承前
启后，他那喷涌而出的思想，与其他
思想交会成两条河。一条沿着杨朱
的方向奔流，形成狭义的道家学派，
代表人物是庄子；另一条朝着相反
的方向流淌，形成狭义的法家学派，
代表人物是韩非。

22 “消炎药”
的陷阱

庄子：
不救才有救55

这是一本由众多中国当 红 明 星 踊 跃 参 与 并 推
广的中华粉红丝带乳 腺 癌 防 治 活 动 指 定 读 物 ，由
具 有 30 年 临 床 经 验 的 北 京 三 甲 医 院 乳 腺 科 专 家
王 文 华 写 就 。 在 书 中 ，王 文 华 教 会 女 性朋友在当
下压力巨大的工作、生活、感情环境中如何养护乳
房——“挺得起、不长瘤、美到老”的医学知识和实用
食疗知识。

★作者：王文华
★出版社：江西科学技术出版社

《佩里戈尔的媒人》

★作者：朱莉娅·斯图亚特（英）
★翻译：高勤芳
★出版社：上海人民出版社

从菜市场买回一打牡蛎，总有一两个不张嘴的，就像爱情，不会降临在每一个人
头上。在法国佩里戈尔一座名叫“爱”的小村子里，人们因为没有爱而憔悴，于是大
龄光棍理发师变身媒人，开始乱点鸳鸯谱……

这是《伦敦塔集雨人》作者的成名作。在这部小说中，虽然故事的舞台从英国最
著名的景点伦敦塔转到了法国佩里戈尔的小村庄，但故事温暖幽默的基调依然延
续，人物设定和故事也依然既出人意料，又在情理之中。在仲夏夜之梦式的喜剧里，
渴望爱的人交织成一片生动热闹的庶民风情。

《北京知青》

★作者：夏华博
★出版社：金城出版社

夏华博，原名胡方，北京人，干部子弟，当过红卫兵，插队
当过知青。

主人公：我、傻二、金晓燕、袁洁……一群北京孩子，经历了
年少懵懂的青梅竹马，经历了那个狂躁的年月，经历了下乡
插队的艰辛……他们成长了、成熟了。他们的生活、理想、
爱情随着时代的发展而不断冲突、变化，每一个人最终都走
上了不一样的道路。

《乳房健康书》

膳食宝塔
根据《中国居民膳食指南》，膳食宝

塔共分5层，包含我们每天应吃的主要
食物种类。膳食宝塔各层位置和面积不
同，这在一定程度上反映出各类食物在
膳食中的地位和应占的比例。

每 天 油 不 超 过
30g，食盐不超过6g

每天应吃相当于鲜
奶300g的奶类及奶制品
和相当于干豆30g~50g
的大豆及制品

每天应吃125g~225g
（鱼 虾 类 50g~100g，
畜、禽肉50g~75g，蛋类
25g~50g）

鱼、禽、肉、蛋

每天应吃 300g~
500g和200g~400g

每天应吃250g~
400g

谷类食物

奶类和豆类

烹调油和食盐

米饭是垃圾食品？？
焦点二：
白米饭吃多了易得慢性病？> >

专家释疑

绘制绘制 闵敏闵敏

多食广健健

蔬菜和水果


