
给您提个醒

◎新华社记者 王雨萧
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2021 年春节快到了，眼下境外疫情还在肆虐，国内疫情零星

散布和局部聚集性疫情交织叠加，不少人有些担心，在防止人员聚

集前提下，年货“买买买”怎么办？

别急，这事国家替咱们安排上了！记者从商务部了解到，为了

方便消费者购买年货，让各地群众都能过个好年，商务部已会同有

关部门，在线上举办“2021年全国网上年货节”，该活动将持续至 2

月 18日。

网上购买年货，价格有优惠吗？质量咋保证？

商务部电子商务司司长骞芳莉说，各地纷纷为企业备货促销

出实招，有的地方对销售业绩好、群众满意率高的企业予以奖励，

有的地方为群众发放消费券，有的地方支持企业面向留守老人、儿

童等群体，推出平价年货大礼包。

“各参与企业也推出了优惠券、满减、秒杀、直降等促销，加大

投入、实折实扣，让老百姓真正享受到实惠。”她说，参与“2021 全

国网上年货节”的各类活动会加挂统一标识，让消费者一目了然。

中国消费者协会副秘书长栗元广表示，电商平台和平台内经

营者要杜绝销售假冒伪劣商品、侵犯知识产权、虚假折扣、不实宣

传、单方砍单等行为。

“特别要加强对直播销售的管控，防止夸大宣传、虚假代言、诱

导跳转、欺诈骗销。”栗元广说。

网上“买买买”很过瘾，但后续快递服务“跟得上”吗？

国家邮政局市场监管司副司长边作栋介绍，今年不少快递企

业加大“春节不打烊”力度，春节期间可以在更多城市提供寄递服

务。企业还积极响应各地就地过年的号召，为留守快递员提供了

激励政策和生活福利。

“我们要求全行业切实保障快递员的合法权益，要求企业落实

好工资发放的法定义务，完善奖惩机制，畅通员工申诉渠道，坚决

制止随意扣延结算费用。”边作栋说。

在疫情防控方面，要求邮政快递企业全面落实疫情防控“五

有”措施，严把境外输入关和进口冷链关，减少人员聚集，做好邮件

快件的消毒消杀。

全国网上年货节已启动

宅在家也要过好春节
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◎本报记者 张 蕴
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今年 1 月，美国新闻与世界报道网站（U.S.

News&World Report）发布了一年一度的“最佳饮

食榜单”。位居首位的依旧是地中海饮食，这也是

地中海饮食连续第四年位居全球最佳饮食榜首。

此外，由美国国家心肺及血液研究所制订的得舒

饮食，以及弹性素食饮食并列第二。

饮食是伴随人一生的话题，随着人们物质生

活水平的提高，吃饭不仅为果腹，更为健康。

那么，上述3种饮食方式缘何能登上最佳饮食榜

单？它们又是否适合中国人的胃？针对上述问题，科

技日报记者专访了相关专家，为您解读“高分吃法”。

什么是地中海饮食？

中日友好医院营养科副主任医师石劢向科技

日报记者介绍，地中海饮食是上世纪 90 年代中期

由哈佛大学营养科学系主任、美国科学院院士、医

学博士沃尔特·威利特（Walter Willett）提出的。

地中海位于亚欧非大陆交界，随着流行病学研究

的盛行，科学家发现地中海区域国家居民的心血

管疾病，尤其是冠心病的发病率远低于其他国家，

因此广泛调查了该地区居民的饮食习惯和特点。

结果发现，当地居民的膳食结构优点颇多，其中最

引人注目的，是提倡选择天然食材。

石劢表示，地中海饮食具有以下 6 个特点：倡

导摄入天然植物类食物，例如蔬菜、谷物等；提倡

多吃鱼肉等白肉，而且每周都要吃；提倡喝低脂乳

制品；要求食材尽量新鲜，尽可能减少烹饪加工；

提倡少吃红肉；提倡食用橄榄油，并适当饮红酒。

那么这个位列榜首的地中海饮食，真的完美

无瑕吗？

“地中海饮食能连续4年蝉联榜首，其‘实力’不

可小觑，其科学性也是经过验证的。若说其缺点，

我个人认为，它或许未必符合亚洲人的饮食习惯。”

石劢举例说，比如，中国人爱吃温度较高的食物，喜

以热炒的烹饪方式；而地中海饮食提倡的是减少加

工，推荐的油料是橄榄油（冷榨油）。若照搬地中海

饮食模式，对于国人来说，可能并不现实。

此外，一些特定人群也不适合采用地中海饮

食方式。“地中海饮食倡导饮用红酒，但患有肝脏

疾病的人不适宜饮酒，酒精会对其肝脏细胞产生

破坏作用，因此这类患者要尤其注意。同时，老年

人、儿童、胃肠炎患者若吃过多谷类食物、粗粮，可

能会造成消化不良，最好将粗粮细做再食用。”石

劢说。

地中海饮食：重在天然

近年来，由美国国家心肺及血液研究所制订

的得舒饮食俘获了不少瘦身达人的心。

石劢介绍，得舒饮食是英文缩写 DASH（Di-

etary Approaches to Stop Hypertension）的 音 译

词，意为“停止高血压的饮食法”，其旨在预防或控

制高血压。这种饮食方式要求食用者多吃蔬菜、

水果、低脂（或脱脂）奶，以保证摄入足够的钾、镁、

钙等元素，并尽量少摄入油脂，特别是富含饱和脂

肪酸的动物性油脂，从而达到降低血压的目的。

“钠和钾是维持人体代谢平衡的一对因子，一

般认为摄入过多的钠会使人体血压升高，而多吃

富含钾的食物，则会平衡人体血压。”石劢表示，蔬

果是人体中钾元素最主要的来源，因此得舒饮食

倡导食用含钾丰富的蔬菜，尤其是叶类菜，其次是

食用含钾丰富的水果，如香蕉、奇异果等。同时，

这一饮食方法也提倡每天摄取足量的低脂或脱脂

奶制品。

与地中海饮食不同，在食用油方面，得舒饮

食强调的是摄取多种植物油，而非单一种类的植

物油，因为不同植物油的营养成分不同，只有补

充多种营养才能实现营养均衡。例如，核桃油、

亚麻籽油、紫苏籽油是欧米伽-3 不饱和脂肪酸

的主要来源；而橄榄油、山茶油是欧米伽-9 单不

饱和脂肪酸的主要来源；葵花籽油、花生油、大豆

得舒饮食：主打“钾”字牌

弹性素食也被称为灵活素食，是指一周当中

某几天只吃素食，一般要求一周三天不吃肉。

“肥胖人群或由于吃肉过多导致血脂、血糖代

谢异常的人可尝试弹性素食，但不建议将肉集中

在某几天食用，因为摄入蛋白质讲求均衡。”石劢

介绍，一次性大量摄入肉类食物，首先会影响人体

消化、吸收系统，其次代谢不掉的食物容易在体内

转化成脂肪。虽然它提倡一周三天不吃肉类食

物，但在那几天仍需要补充优质蛋白质，比如牛

奶、蛋清、豆制品等。

那么，这一饮食方式是否值得推广？

对此，石劢提出了自己的观点。“对于肥胖

人群，或平时吃肉太多造成身体负担较重的人

群，可以尝试这种饮食方式。不过，它更类似于

一种对肥胖病人的食疗方式，并不适合处在生

长发育期的儿童，因为处在生长发育期儿童要

均衡摄入所需营养素，每天要吃适量的肉来补

充微量元素。同时，如果本身生活节奏和饮食

结构很好的人群，也无需刻意改变现有饮食结

构。”她说。

弹性素食：一周三天禁肉

这个名为“最佳饮食”的榜单，真的靠谱吗？

“这个排名具有一定的科学性和参考价值。”

石劢认为，这个排名是由美国新闻与世界报道网

站每年组织专家针对入围的膳食模式进行评分，

其从是否容易执行、短期减重效果、长期减重效

果、营养学价值、安全性、对糖尿病的防治效果、对

心脑血管疾病的防治效果这 7 个方面进行综合评

价。对入围饮食方式的这 7个方面，相关专家会从

1 星到 5 星给评分，然后按照综合评分对饮食方式

进行排名。同时，该组委会也会评出单项得分最

高的饮食模式。

“综合评分最高的膳食，不仅十分注重长期

的 减 重 效 果 及 其 对 心 血 管 和 糖 尿 病 的 预 防 作

用，还兼顾了安全性。”石劢指出，综合评分最高

的膳食方式，不一定能让人快速减重，但是如果

长期这样吃对大多数人身体大有裨益，也十分

安全。该排名组委会还会选出“最快减重饮食

方式”和“最易实践饮食方式”，前者侧重于减肥

速度，后者则侧重于执行难度，如食材是否容易

购买、整体成本等。

同时，该排名评选出的最佳膳食模式“提倡选

择天然食材”“避免饱和脂肪酸摄入”“避免不必要

的过度加工”“少糖少脂少盐”，这些饮食建议都有

利于人体健康，这些也都与《中国居民膳食指南》

的主旨不谋而合，值得中国人民和世界人民参考、

借鉴。

采访最后，石劢特别提示，无论大家选择何种

饮食方式，仍旧需要结合本国及本人的饮食习惯，

不能全盘照搬，要取长补短，用其不断优化中国居

民的膳食结构，为健康中国助力。

最佳饮食榜单靠谱吗

最佳饮食榜出炉最佳饮食榜出炉
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油中则含有欧米伽-6 不饱和脂肪酸。此外，得

舒饮食不建议食用动物油，强调每天食用定量坚

果（大约 15 克），以保证摄入足量的欧米伽-3 不

饱和脂肪酸。

那么，得舒饮食适合所有人吗？

“健康人群可尝试得舒饮食，但不建议糖尿病

患者采用这种饮食模式。”石劢解释道，得舒饮食

要求每天食用 4 份到 5 份水果，1 份水果的标准量

约为 1 个苹果或 1 根小香蕉。对于糖尿病患者来

说，在血糖没有达标的情况下，是不建议吃水果

的，可以用可生食的蔬菜进行替代。

此外，石劢特别提示，不能将得舒饮食理解为

降压饮食，饮食方式是起不到药物作用的，高血压

患者还应遵医嘱按时用药。

近日，在公安部铁路公安局指挥下，全国十余地铁路公安机关

统一收网，成功摧毁一个以“在火车上邀人打牌”为主要手段的大

型“杀猪牌”诈骗犯罪集团。目前，该案已抓捕犯罪嫌疑人 67 名，

受害旅客或达 1400余名。

犯罪嫌疑人如何将旅客诱入“杀猪牌”陷阱？“杀猪牌”中“老

千”如何挖坑？春运回家路上，旅客为避免上当受骗应注意哪些方

面？新华社记者为此走访了有关部门。

2020 年下半年起，多地火车站派出所陆续接到乘客报警，称

在卧铺列车上有人邀约打“斗地主”赌博，受害人往往先赢后输，在

临近到站下车约半小时左右快速输掉几千元至数万元不等。

在公安部铁路公安局指挥下，广州铁路公安局衡阳公安处“6·
8”客车系列诈骗专案组调查发现，“杀猪牌”骗局背后是一个多达

60 余人的诈骗团伙。他们流窜在全国各地火车上，涉案金额达

340余万元。诈骗团伙成员多为亲戚或同乡，他们两两结伴，在火

车上佯装陌生人，设“局”约人打牌行骗。

民警告诉记者，嫌疑人有一套专门针对“旅客”的话术：问“到

哪里下车”，是为判断距离，估算诈骗时间；问“做什么工作”，是为

初步知晓旅客的经济能力；问“铺位是否下铺”，是为方便借口自己

在其他车厢，直接在受害人铺位打牌。

记者还了解到，嫌疑人会利用洗牌、记牌、发牌等手法，加上打

手势、说暗语等方式控制牌面，实施诈骗。

办案民警发现，仅 2020 年上半年，该团伙乘车轨迹遍布全国

铁路 505个区间，涉及车次达 689趟次，作案范围广。

北京市华泰律师事务所合伙人邓佩律师表示，依据刑法第二

百六十六条，诈骗公私财物，数额较大的，处三年以下有期徒刑、拘

役或者管制，并处或者单处罚金；数额巨大或者有其他严重情节

的，处三年以上十年以下有期徒刑，并处罚金。数额特别巨大或者

有其他特别严重情节的，处十年以上有期徒刑或者无期徒刑，并处

罚金或者没收财产。

她还提醒说，在列车上“带彩”打牌，特别是金额成千上万元，

本身就已违反《中华人民共和国治安管理处罚法》，涉嫌赌博，受骗

的被害人同样可能面临法律惩处。

春运将至，警方提醒广大旅客，乘坐火车出行时切勿参与任何

赌博活动，如发现上当受骗，应及时报案，避免更大损失。

多名旅客掉入“杀猪牌”陷阱

警惕春运火车上的打牌邀约

◎新华社记者 史卫燕 白田田

大部分农村地区的防控

能力比较弱，特别是随着春节

的到来，大量人员陆续返乡过

年，城乡间的人员流动会进一

步增多，这给农村地区的疫情

防控带来很大的挑战。

王 斌
国家卫生健康委疾控局监察专员

近期，我国河北省、黑龙江省等多地接连出现

局部聚集性新冠肺炎疫情，农村地区疫情防控成

为重中之重，疫情防控警报已拉响。

随着春节假期临近，人员流动增多，疫情传播

风险进一步加大。为此，国务院联防联控机制先

后印发《关于进一步做好当前新冠肺炎疫情防控

工作的通知》《冬春季农村地区新冠肺炎疫情防控

工作方案》（以下简称《工作方案》），保障公众过个

健康平安的安全年。

“返乡人员需持7天内有效新冠病毒核酸检测阴

性结果返乡，返乡后实行14天居家健康监测，期间不

聚集、不流动，每7天开展一次核酸检测。”《工作方案》

对农村地区及返乡人员相关防疫工作进行了部署。

返乡人员如何划定？核酸检测证明如何获

得？由谁来查验核酸检测证明？为回应公众关

切，国家卫生健康委在其官方网站上推出相关解

读，就重点问题进行解答。

农村防控能力弱易形成
“隐秘传播”

首先需要明确的是，返乡人员是指从外地返

回农村地区的人员。

在《工作方案》中明确提出，跨省返回农村地

区的人员，都需要提供核酸检测证明；如果是在本

省内流动，若来自中高风险地区，以及在冷链、交

通运输等领域工作的重点人员均需要提供核酸检

测证明。

那么，为什么会特别对农村地区采取这样的

政策？

这是由于近期的散发病例和聚集性疫情不仅

持续时间长、涉及范围广、传播速度快，还存在农

村比例高的特征。例如，河北等地的新冠肺炎确

诊病例中，有多个曾前往村卫生室或小诊所就诊。

以目前大部分农村地区的医疗卫生条件和监

测手段来说，病毒一旦流入，极易形成“隐秘传播”。

毋庸置疑，若不采取更先进的监测手段，病毒

“隐秘传播”的可能性将随着佳节访友、聚会等活

动的增加而上升。

“大部分农村地区的防控能力比较弱，特别是

随着春节的到来，大量人员陆续返乡过年，城乡间

的人员流动会进一步增加，这给农村地区的疫情

防控带来很大的挑战。”国家卫健委疾病预防控制

局监察专员王斌表示。

广大农村地区已具备核
酸检测能力

针对《工作方案》中提到的核酸检测要求，很

多网友表示担忧：这会不会造成大量人员扎堆检

测？甚至导致交叉感染？

在《工作方案》中明确提出，返乡人员可在出

发地或目的地任意一家有核酸检测资质的医疗机

构、疾控机构或第三方检测机构进行检测，凭 7 日

内核酸检测阴性证明或包含 7 日内核酸检测阴性

信息的健康通行码“绿码”就可返乡。

也就是说，返乡人员可以在出发前，也可以在

抵达后进行核酸检测。

自新冠肺炎疫情发生以来，我国持续加强核

酸检测能力建设。在 2020年 7月 2日发布的《关于

进一步加快提高医疗机构新冠病毒核酸检测能力

的通知》中明确要求各地未雨绸缪，为应对可能出

现的聚集性疫情做好核酸检测能力储备，包括硬

件储备、软件储备和人员储备等。

根据该通知，二级以上医院、专科医院等应逐

步达到新冠病毒核酸检测条件；在县域内，要选择

一家综合实力强的医疗机构予以支持，使县域内

具备核酸检测能力。

基于这些准备，我国广大的农村地区已具备进

行样本采集和核酸检测的能力，可做到应检尽检。

根据实际情况各地制定
具体实施细则

对于《工作方案》的具体实施，各地要根据实

际情况，结合国家政策确定农村地区范围，制定本

省的实施细则，做好相关配套服务。

举例来说，如果小李在北京从事进口冷链货运

工作，但他不在北京的疫情中高风险地区，当他要回

东北老家农村时，需要在返乡前告知当地村委会，返

乡后由村委会查验其7天内核酸检测阴性证明或包

含7天内核酸检测阴性信息的健康通行码“绿码”。

不过，如果小李来自中高风险地区，那么根据

当地规定，很可能需要集中隔离 14天。

例如，由湖北省仙桃市新冠肺炎疫情防控指

挥部发布的《仙桃市新冠肺炎疫情防控指挥部通

告》中明确指出，对国内中高风险区来（返）仙桃的

人员实行“14+14”健康管理服务，要在仙桃集中隔

离 14天，解除隔离后，必须再居家隔离 14天。

需要强调的是，返乡人员回到家乡可能会发

现，今年的过年内容和往年完全不同。因为根据

减少人员聚集的要求，农村以往逢在过年时举办

的集市，将在频次上有所减少，各地也正在落实劝

导农民群众不串门、不聚集、少外出，提倡“喜事缓

办，丧事简办，宴会不办”等防控策略。

返乡需持核酸阴性检测证明
何为返乡？去哪检测？权威部门回应关切

◎本报记者 张佳星


