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长期吃米和长期吃面的人，
谁的心血管更健康？

长期吃米和长期吃面的人，谁的心血管更健

康？近日，一项基于我国老年健康调查发现：爱吃

面食的人心血管病风险更高。

与大米相比小麦与心血管病关联更高

米饭配炒菜是许多人的心头好，而包子、油泼

面同样也是很多人的最爱。2025年 5月，我国研

究人员在《营养前沿》期刊发表的一项调查研究发

现：吃米或吃面，在心血管病风险上确实存在较大

差异。

通过分析显示，与吃大米的人相比，以小麦等

面食为主食的人心血管疾病风险增加 40.8%，而

粗粮与心血管疾病之间无明显的相关性。进一步

分析显示，在65~79岁、男性和无高血压的老年人

中，面食与心血管疾病之间的关联更强，风险增加

89.1%。

研究人员解释，与精制小麦相比，大米的脂肪

和钠含量较低，且不含胆固醇，升糖指数更低，会

减少人体内的氧化应激和胰岛素抵抗。

吃对主食 抗衰老又健康

2025年 5月，一项发表在《美国医学会杂志》

上的研究指出，多吃全谷物、豆类、蔬菜和水果等

高质量碳水化合物，对健康、抗衰老有好处。这主

要是因为高质量碳水有 3个突出的健康优势：高

膳食纤维、低升糖指数、营养密度高。

高质量碳水 优先选择这5类

一、全谷物类：糙米、燕麦、藜麦等

推荐食物

糙米：膳食纤维是白米的 3 倍，镁含量高，帮

助稳定血糖；燕麦：含β-葡聚糖，可降胆固醇，改

善胰岛素敏感性；藜麦、荞麦：蛋白质含量相对较

高，含全部必需氨基酸，无麸质；玉米、薏米：富含

叶黄素、玉米黄素，护眼抗氧化。

二、薯类及根茎蔬菜：红薯、山药等

推荐食物

红薯/紫薯：β-胡萝卜素含量极高（护眼、抗

氧化），维生素 C 超苹果；山药、芋头：含黏液蛋白，

保护胃黏膜，升糖指数仅 50 左右；莲藕、荸荠：多

糖类物质增强免疫力，维生素 C 含量丰富。

三、豆类：红豆、绿豆、芸豆等

推荐食物

红豆、绿豆：膳食纤维促进肠道健康，花青素

抗氧化；鹰嘴豆、芸豆：叶酸和铁含量高，尤其适合

女性及素食者。

四、水果类（低糖型）：蓝莓、苹果等

推荐食物

浆果类（蓝莓、草莓）：花青素抗衰老，GI 值约

30~40；柑橘类（橙子、柚子）：柠檬酸促进铁吸收，

维生素含量高；苹果、梨：果胶调节肠道菌群，餐前

吃降低餐后血糖。

五、深色蔬菜：南瓜、菠菜等

推荐食物

南瓜（贝贝南瓜）：淀粉为主食替代，胡萝卜素

是胡萝卜的 2 倍；深绿叶菜（菠菜）：钙和维生素 K

促进骨骼健康，虽碳水低但营养满分。

综合《健康时报》
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未等乘客下车就挤进地铁未等乘客下车就挤进地铁
老人被撞成十级伤残老人被撞成十级伤残，，责任如何划分责任如何划分？？

步履踉跄的

老丁，在对冲人

流裹挟下被推挤

到车门左侧，正

在拥挤人流中突

围下车的小袁与人群发生擦碰带倒了老丁，发

生事故后，责任又该如何划分？当“先下后上”

原则遇到享有上、下车优先权的特殊群体，到

底该以谁为准？近日，上海市第三中级人民法

院二审审结了这起案件。

老人在地铁门口摔倒

两年前，一场因未遵循“先下后上”而引发的

事故，在上海轨道交通八号线西藏南路站发生。

事发当天中午，70岁的老丁和家人一起，

在西藏南路站等候地铁八号线。候车时，老丁

并未站在地面规划的候车区内，而是站在了地

面规划的下车区域内。

地铁到达后，老丁随同其他乘客，在未等

车内乘客全部下车的情况下，便进入了车厢

内。彼时，车门处正处于拥堵状态。正欲下车

的姑娘小袁，与老丁撞了个正着。老丁因碰撞

摔倒，右腿受伤。

司法鉴定结果显示，老丁右腿经手术治疗

后遗留右髋关节功能障碍，构成十级伤残。事

发后，老丁向法院提起诉讼，要求小袁赔偿其

医疗费、残疾人赔偿金等共计约28万元。

争议焦点：谁该为老丁的伤情负责？

本案的一审法院认为，根据事发时监控，

老丁在候车时，并未站在规划的上客等候区

域。地铁到站后，老丁拥堵在车厢口，未遵守

“先下后上”的乘车规则，存在过错。同时，小

袁在下车时，未谨慎观察周围状况，也存在过

错。地铁公司在候车区设置了明显的提示，在

老丁受伤后第一时间提供了救助，已尽到了合

理范围内的安全保障义务。

综合以上判断，一审法院判令老丁对其伤

情承担主要责任，小袁对老丁的伤情承担30%

的赔偿责任。

一审宣判后，老丁向上海市第三中级人民

法院提起上诉。老丁认为，根据《上海市轨道

交通乘客守则》第六条的相关规定：老、幼、病、

残、孕及怀抱婴儿者优先上、下车。本案中，小

袁并未遵此规定，应对此次事故承担全部责

任。此外，地铁公司在乘客上、下车期间未及

时疏导人流，没有尽到安全保障义务，应当承

担补充赔偿责任。

法院判决：
老人为事故发生承担主要责任

经审理，上海市第三中级人民法院认为，

尽管事发时并非地铁运行的高峰时段，上下车

人流并不拥挤，但从涉案视频看出，事发时，等

候上车的乘客均拥堵于下车区域。

从视频来看，小袁正面及左右两侧均有乘

客未遵循“先下后上”原则争先上车，与小袁形

成对冲。此时的上车乘客中，有一名原先站立

于老丁身后的灰衣乘客欲抢先上车，对小袁的

视线造成遮挡。刚从抢先上车的乘客中突围

下车的小袁，与人交汇时发生擦碰，带倒了老

丁，造成事故。

上海市第三中级人民法院认为，老丁对自

身安全的注意义务，应当高于小袁。同时，法

院指出，地铁公司已通过合理的站台区域划分

与各项倡导、宣教措施，尽可能地避免因人流

对冲而造成意外伤害。

最终，上海市第三中级人民法院判令，驳

回上诉，维持原判，即老丁需为自身损失承担

主要责任，小袁承担 30%赔偿责任，共计需赔

偿老丁7万余元。 据《新闻晨报》

在最近一场健康科普活动上，央视评论员白

岩松提到了一个常被忽略却极其重要的习惯——

拉伸。这个看似简单的“小动作”，其实是让身体

保持年轻、提升活力的“隐藏技能”。它的好处，

比你想象的还要多！

白岩松：拉伸是对身体的“奖励”

在“2025年健康骨骼科普传播大会”上，白

岩松指出：锻炼肌肉力量固然重要，但运动后的

拉伸与放松同样不可忽视。白岩松表示，“运动

后的拉伸是对肌肉的‘奖励’，有助于身体更快恢

复至最佳状态。”

拉伸的五大好处，被严重低估了。

1. 降血压效果，比走路好。有研究表示，拉

伸肌肉时血管也被拉伸，有助于降低动脉硬度，

减少血流阻力，从而降压。

2. 通过拉伸运动，不仅能有效改善动脉功

能，还有助于降低静息心率，平稳血压，并促进血

管舒张。

3. 拉伸运动能提高运动能力，让动作更到位

并降低受伤风险。

4. 正确的拉伸可以帮助放松紧张的肌肉，调

整身体的姿态，气质提升。

5. 拉伸就是一种简单有效快速恢复活力、缓

解疲劳的方法。

中老年人专属：安全拉伸6式

动作一：胸部拉伸。坐在椅子上，双手向后

抓住椅背，身体前倾，抬头挺胸，肩胛骨用力夹紧

脊柱，感受胸、肩部肌肉的拉伸感。

动作二：背部拉伸。坐在椅子上，双手十

指交叉，手心朝外，向前推出，低头弓背到最大

幅度。

动作三：腰部拉伸。仰卧在垫子上，双臂在

身体两侧打开，双腿并拢屈膝，两脚平放地面，保

持躯干不动，两腿并拢转向一侧，并尽力贴近地

面，感受腰部的拉伸，与此同时，头部转向另一

侧，身体拉伸到最大位置。

动作四：髋部拉伸。平躺在垫子上，双腿并

拢屈膝，两脚平放地面，保持一条腿不动，缓慢地

外展一侧膝盖，到最低点。

动作五：大腿前拉伸。侧躺垫上，以拉伸左

腿为例，右手臂伸直，放在头部下方，支撑头部，

左小腿屈曲，脚跟向左侧臀部靠近，左手抓住左

侧脚踝，用力拉，使大小腿充分折叠，髋部伸展，

感受大腿前侧的拉伸感。

动作六：大腿后拉伸。坐在垫上，一条腿屈

曲，躯干前倾，双臂伸直，主动向脚尖方向伸

够，感受大腿后侧和腰背部的拉伸感，拉伸到最

大位置。 据人民日报健康客户端

白岩松：每天做这件事是给身体最好的“奖励”


