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现在，无论是城市还是乡村，健身队伍
越来越壮大。各年龄人群纷纷加入到健身行
列，无论假日还是平常，在城市公园和农村
公共空地上，都能看到进行各种健身活动的
人。迎着朝霞跑步的身影，在晨光中舞剑、
打拳、做健身操的人们，成为城市、乡村动
人的元素。越来越多的人投身到健身行列，
不仅有利于身体健康，更成为社会充满活力
的象征。

然而，健身需要有个好去处，也就是
说有活动场地，才能满足人们日益增长的健
身需求。近年来，各地建设了不少诸如体育
公园一类的公共健身场所。某种意义上说，
也正是因为场地多起来，人们健身活动更方
便了，才有越来越多的人加入到健身行列。

今年的新冠肺炎疫情，给人们健身活动带来
很大影响，健身活动因为疫情防控而受到限
制，给早已习惯了每日健身的人们平添了一
件“烦心事”。

因为疫情管控需要，一些社区和学校
实行了严格管理，进出需有出入证。而社区
公共场所，尤其是学校和一些社区小广场，
常常是附近居民健身的好去处。在疫情防控
要求下，这些场所不能开放，因此，当疫
情形势有所缓解、人们纷纷走出家门的时
候，明显感觉到公园里的人多起来了。这从
另一个方面提醒我们，要在城乡基础设施建
设中注意留出空间，更多增加公共健身场所
供给，让人们健身有更多好去处，非常
重要。

人们活动健身最喜欢去的地方当然是公
园。在城市建设中留出足够的公园建设用
地，建设各类公园，已经成为不少地方的共
识。但是，城市不是在白纸上画出来的，许
多老城区要找出一块地方用来建公园，确实
有困难。为了弥补这个不足，许多城市提出
建“口袋公园”的想法，就是在不同的居住
小区之间，因地制宜，建设一些小型公共活
动场所。这样的场所也能成为人们健身的好
去处。在一些老城区多规划建设一些“口袋
公园”，不失为让人们健身有个好去处的现
实之举。

需要提醒的是，让健身有更多好去处也
是新农村建设的重要内容。随着农业生产方
式的转变，如今农村喜欢健身的人也逐渐多

起来。新农村基础设施建设中，一定要考虑
农民的健身需求，给乡村也留出健身好去
处。农村和城市的健身场所自然是有区别
的。城市建设中要给公园留出土地，进行绿
化美化，有时候还要投资购买运动器材等。
满足农村居民健身需要，更多时候是要留出
一方空地，让他们有活动的空间。遗憾的
是，在新农村建设中，不少地方并没有这样
的规划，或许是还没有意识到农民越来越强
烈的健身需求。

健康中国必然带来全民健身的热潮。
让人们都能有一个健身的好去处，是健康
中国的基础性要求。健身都有好去处，城
乡居民“动”起来，人们的生活才会更加
美好。

让健身有个好去处
□ 魏永刚
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中国有句老话，叫“民以食为天”；《礼记》里
也说，“饮食男女，人之大欲存焉”。

从古至今，吃饭都是件天大的事。自称“平
生只为口忙”的苏东坡，就曾写了《猪肉颂》。“净
洗铛，少着水，柴头罨烟焰不起；待他自熟莫催
他，火候足时他自美。”字里行间，透着对“吃”的
讲究。

随着时代的发展，我们的饮食从吃饱求生
存、好吃求美味，进入到了美味求健康的阶段。
特别是面对突如其来的新冠肺炎疫情，人们更加
深刻地体味到：认真吃饭，这事很重要；好好吃
饭，是对生活最大的尊重。

多多与少少多多与少少

新冠肺炎疫情的发生，让“宅”成为一段时间
内很多人的生活方式。但是，“宅着”不等于“闲
着”，很多人利用这段时间解锁了不少新技能，比
如，在充满烟火气的厨房成了小能手，蒸炒炖煮
样样在行。不相信？菜谱类APP用户增长，烘
焙类商品和调味料销量增加都能证明；朋友圈的
厨艺照片大赛也是见证。

“往常的一日三餐，要么靠单位食堂，要么点
各种外卖，基本上不会下厨。可疫情期间这些都
没办法实现，只能自己洗手做羹汤了。”在河北廊
坊市工作的靳晶说。

此前，厨房对于靳晶的意义，跳不出烧水冲
咖啡、煮方便面、切水果的范围，有时她甚至觉得
厨房过大了。疫情影响之下，被迫“宅”在家里，
她把冰箱塞得满满的，与蔬菜为伴、与油烟为邻，
竟又开始觉得厨房有些小了。

“复工之前的那段时间，每天晚上都会有‘灵
魂’三问：明天早上吃什么？中午吃什么？晚上
吃什么？直到把这些问题想明白给出了答案，才
觉得这一天圆满了。”靳晶说。

虽然不是厨房“小白”，厨艺却也没精进
到什么地步，平时做一两顿还可以，但按月算
着自己动手解决一日三餐，靳晶最初还是有些
怵头。不过好在有菜谱类APP，还有美食教程
短视频，仗着这些“云端秘籍”，她很快就像

模像样地应
付起自

己

的一日三餐。“麻烦和复杂很大程度上是想象
出来的，亲身尝试了才知道，自己做饭真的没
有那么难。而且，炒菜时滋啦滋啦的响声、煮
汤时咕嘟咕嘟的沸腾声，听起来特别幸福。”

与厨艺一起提升的，还有靳晶的营养健康心
得。“吃饭这事，不能将就，必须讲究。要注重均
衡搭配，食材尽量多一些，肉蛋奶要有，蔬菜水果
要有，谷物豆类也要有；油盐调料尽量少一些，任
何一种的取舍都要从健康出发。而且，吃饭七八
分饱就好，不多也不少。”

靳晶的自我体会，与专家的建议不谋而合。
中国疾病预防控制中心营养与健康所所长丁钢
强表示，合理膳食应掌握六大原则，即食物多样，
谷类为主；吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、
大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限
酒；杜绝浪费，兴新食尚。

看来，多多与少少之间，是营养健康的奥秘。

跟着节气吃跟着节气吃

2500多年前，中国古人已经规范了吃的内
容与结构。《黄帝内经》就总结了健康饮食指南：

“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味
合而服之，以补养精气。”真的是种类丰富，各有
各的功效。

不仅如此，“不时，不食”一直是中国人饮
食最重要的特征。在四季分明的国度，不同的
时节，呈现出千姿百态的自然风貌。什么时间
该播种什么、什么时间该收获什么、什么时间
该吃些什么，都是很有门道的。或许，这就是
常说的“看天吃饭”，借此展现传统中国人对自
然的依赖与敬畏，表达我们对气候变幻的敏锐
感知。

任何一样东西，在它应时之时就是最好的，
这点更是深得古代著名“吃货”袁枚的推崇。他
在《随园食单》中记载了326种汇聚南北各地的
饮食精华，强调“物味取鲜”，食材要趁新鲜制作，
且按正确做法烹调。不然就会味道全失，营养和
口味都将打折扣。

到了当下，虽然种植技术进步了、储存技术
进步了，某些食材搁在过去，是特定节气的特殊
宝贝，如今甚至可以全年供应了，但什么时间吃
什么东西还是很多人选择的生活方式。在他们
看来，老祖宗的东西传到今天，自有其深厚的道
理；况且，吃饭跟着节气跑，也能让生活充满仪式
感。在天津一家公司做会计工作的王珊，就是这
样一群人中的一位。

王珊说，天津人好吃会吃是出了名的，春
分时就讲究吃春饼配合菜。“合菜里有韭菜、豆
芽、鸡蛋，都是自己炒，各种植物进入春天后
都抽了嫩芽，豆芽恰好应时当令。春饼却都是
买现成的回来，这次自己动手做，结果只有两

个字——成功。”和面、醒面、掐面团、擀成
片、上锅蒸、静等时间到，一套“流程”走下
来，掀开锅盖、一张张撕开，春饼竟然还透着
亮光，王珊说，那一刻的成就感真的不知道该
怎么形容了。

不只春分，清明时，吃青团，油绿如玉、
糯韧绵软的青团本来是江南一带特有，现在北
方很多地方都可以买到；谷雨前后，吃香椿，
所谓“雨前椿芽嫩无比，雨后椿芽生木体”，
尤其是北方地区，这是最时令的菜肴；小满
时，要“吃苦”，为的是健脾祛湿……买来吃
有买来吃的方便，自己做有自己做的乐趣，总
之，跟着节气吃的他们，日子一天天美滋滋地
过着。

甜度刚刚好甜度刚刚好

其实，除了像模像样地应付自己的一日三
餐，靳晶还会偶尔给自己做上一杯奶茶。拿些日
常喝的红茶煮上10分钟，再按一定的比例加进
牛奶继续煮一会儿，一杯奶茶即可以端上桌了。
过程简单，却一点儿也不影响其中的甜蜜。

其实，除了跟着节气安排食材，王珊也跟
着视频学起了做蛋糕和面包。苹果弄成泥状，
加上砂糖炒成馅儿，放进和好的面团里，送入
烤箱，甜甜软软的面包就做好了；加点酸奶和
蔓越莓，上锅一蒸，还可以是香气扑鼻的手工
蛋糕……

她们不约而同地向甜食领域进击，也印证了
近期的一个统计。据说，在疫情期间的朋友圈自
制美食“厨艺大赛”中，排名第一的是做蛋糕，第
二是做凉皮，第三是炸油条，第四是做奶茶。前
四名中，甜食占据“半壁江山”，足见“甜”对于生
活的重要。

“甜”是最能给人带来幸福感和治愈感的
味道，寒冷的冬天喝杯奶茶，心情不好时吃块
蛋糕，趴在床上追剧时来块巧克力糖，甜食可
以实实在在给人带来好心情，它能够在短时间
内提升你的血糖值，让其快速升至平均水平以
上，大脑则随之产生令人愉悦的物质——血
清素。

难怪，有着高口碑的美食探索纪录片《风味
人间》第二季，会把回归时首期节目的主题定为

“甜蜜缥缈录”。围绕一个“甜”字，在一段段寻觅
“甜”的旅程中，呈现其在不同美食和不同菜系中
的妙用。

只是，在合理的膳食与营养的生活之下，
“甜”也是要讲究度的，刚刚好的甜度才是最好
的甜度。

所以，制造刚刚好的甜度，从自己动手做的
每一餐开始，无论你做的是快手菜、硬菜名菜，还
是甜品糕点、网红菜系。

所以，爱生活爱自己，从认真吃的每一餐
开始。认真生活的人会尽情挖掘厨房的秘密，
烹饪的一蔬一饭都是治愈。而且，我们常常放
在心头惦记的，不就是那一碗热饭，一口热
粥，一顿美食？

不同人群，

怎么吃更健康？
本报记者 吴佳佳

近日，搜狗搜索宣布推出全球首款AI饮食助手工
具。基于中国营养学会权威指导，以覆盖全人群、全食
材、全疾病的权威知识库，搭载积累15年以上的知识计
算与自然语言处理能力，这款工具将为公众打造7×24
小时在线，人人触手可及的“AI营养师”服务。

“您好，我是您的AI饮食助手。我可以回答您的问题。”
“胃溃疡能不能吃西瓜？糖尿病在饮食方面有什么

需要特别注意的？”
根据胃溃疡、糖尿病两种疾病，“AI营养师”在启动

仪式现场与许静芳女士展开了以上对话，最终给出宜吃
和少吃的蔬菜、肉类、水果等种类列表及属于提问者的专
属饮食报告。

从图像表情、声音语言习惯、逻辑思维等层面，“AI
营养师”均模拟人类营养师的语音、唇语、面部表情、肢体
动作，提供和真人交流近似的体验。在认知层面，它还学
习了饮食营养知识库，根据用户提出的问题，利用自然语
言处理和知识计算等最新的人工智能技术，用更加智慧
的“大脑”推算出问题对应的答案，以通俗易懂的语言做
出解释，真正实现了问有所答，有效延伸。

据介绍，这款AI饮食助手工具在10余位国内营养
学专家共同参与下，梳理了包括细分人群库、食材库、疾
病库三大知识库，构建出目前国内饮食营养领域最全面
最权威的营养健康知识图谱。

在丰富的营养学知识储备之上，搜狗AI饮食助手充
分发挥AI技术能力，利用自然语言理解和知识计算，针
对大规模疾病、食物、营养元素等数据，根据不同用户的
个性化需求，给出有针对性的答案。

搜狗知识计算框架融合了逻辑推理与深度学习，通
过自然语言理解技术将用户所输入的自然语言转换为机
器可理解可执行的语义表达。在此基础上，根据知识图
谱在相关关联的概念、实体、关系以及常识上的扩展图，
利用融合逻辑推理与深度学习的知识计算框架，在语义
理解的基础上进行推理决策。

已上线版本可提供63种高频搜索疾病的权威饮食
指导，并能根据蔬菜、水果、肉类3大类500种食材给出
明确的饮食建议。

据了解，2020全民营养周亮相的AI饮食助手是搜
狗搜索与中国营养学会联手探索出的一套基于权威知
识+知识计算的个性化科学饮食权威指导AI解决方
案。将为补充营养师数量短板、提高供给效能提供新的
思路与技术支持。

未来，搜狗搜索将依托AI饮食助手，持续为大众提
供7×24小时、人人可用的权威个性化的膳食指导；为营
养师咨询服务提速增效；为消费者定制专属饮食建议及
报告，以AI实力多维度助力健康中国建设，助推国民膳
食结构和营养水平的全面提升。

①苹果馅儿的面包，甜甜软软的。

王 珊摄

②在朋友圈自制美食“厨艺大赛”中，炸油

条是个热门食品。 小 白摄

③春饼，配上青菜与肉丝，绝对美味。

王 珊摄

首份“儿童零食”标准规定

不能使用

经辐照处理原料
本报讯 记者柳洁、通讯员吴凌报道：日前，中国副

食流通协会发布《儿童零食通用要求》团体标准，武汉良
品铺子股份有限公司、广东滨崎食品有限公司、宁波吉典
健康科技有限公司等企业参与制定。这也是国内首份关
于“儿童零食”的标准，在儿童零食营养健康和安全性等
方面进行了系统的明确规定。

中国副食流通协会、农业农村部食物与营养发展研
究所、天猫食品、良品铺子联合编写的《儿童零食市场调
查白皮书》指出，近年来，儿童青少年零食消费总量占零
食总消费量的21%左右。国家统计局数据也显示，适龄
学前教育及小学生（3岁至12岁）数量约为1.59亿，随着
二孩政策的推行，预计未来我国儿童数量还将持续增加，
对应的儿童零食市场将有望达到千亿元规模。

儿童零食团标中，描述了原料要求、感官要求、营养
成分要求、微生物指标要求、食品添加剂要求等。譬如，
规定了儿童零食所使用油脂不应含有反式脂肪酸，以及
不能使用经辐照处理的原料；此外，团标提出少添加糖、
盐、油的规定，并要求规定氯化钠、蔗糖、脂肪的限值；团
标还强调了产品物理层面食用安全性的感官要求，如规
定产品的组织形态不能有明显尖锐突出物，口感不崩牙
等要求。

良品铺子CEO杨银芬表示，儿童零食标准的落地，
为儿童营养零食规划提供了研发依据，对儿童零食市场
的规范起到了积极推动作用。
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