
健康人群补充维生素真的有效吗？

切实堵塞管理漏洞
让盲道“有爱无碍”

健谈

有记者近日在青海西宁市采
访中发现，当地有的盲道经过长
期磨损，部分边缘已经脱落，出现
“平面盲道”，很难发挥引导视力
障碍人士的功能。此外，乱停车、
“断头路”以及盲道上的不规范建
设现象，由于长期没有得到解决，
也影响着盲道功能的发挥。（12
月 4日央视新闻）

无障碍设施中应用最广的盲
道，是现代社会为盲人出行建设
的专用通道，其畅通与否体现着
一个城市的人文关怀。毋庸讳言，
盲道被占用、损坏等情况，不仅出
现在西宁。近年来，小摊贩、各种
车辆、其他设施等占据城市盲道
的现象时有发生，对盲人参与社
会生活造成了诸多不便。无障碍
环境建设反映的是社会文明程
度，体现的是一座城市的温度。
完善无障碍设施建设一方面需要
政府进一步加大资金投入；另一
方面需要注重在建设过程中坚持
人文关怀理念，让无障碍设施真
正方便残疾人等特殊群体使用。
同时，相关部门要加强监管，加大
对随意占用盲道等违规行为的处
罚力度，让无障碍设施得到充分
有效利用。

无障碍环境建设关乎特定群
体的权益保障，关乎群众共享“有
爱无碍”的美好生活。因此，重视
无障碍环境建设，让城市生活更
美好，不断提升残疾人等特殊群
体的获得感、幸福感、安全感，也
是“人民城市人民建，人民城市为
人民”的应有之义。

□沈峰
《民主与法制时报》12月 20日

不久前，一则“男子每天吃 8
粒维生素补充剂导致肝衰竭”的
新闻引发热议。养生观念日渐深
入人心，营养补充剂成为不少人
的“刚需”，维生素更是“热门补
品”，甚至成为一种健康代名词。
然而在营养领域，摄入维生素补
剂的好坏一直处于模棱两可的境
地。

近期，英国权威学术期刊《生
物医学中心———营养》杂志发表
的一项新研究发现，膳食营养补
充剂可能会导致维生素 B6过量，
引发神经、内分泌系统异常。超量
服用维生素 C（超过 1克）会增加
泌尿系统结石风险。

此外，美国亚利桑那大学发
表在美国《内科学年鉴》上的研究
显示，绝经后女性长期补充钙和

维生素 D，可能增加心血管疾病
死亡率；美国克利夫兰医学中心
的研究人员发现，长期食用维生
素 E的男性患前列腺癌的风险增
加。

维生素是维持生理功能和新
陈代谢的必需营养素，但人体无
法自行合成，只能通过饮食或补
剂获取。北京大学首钢医院营养
科主任龚雄辉表示，各种维生素
的需求量约为每日几十微克或几
百毫克，只要保证合理膳食，健康
人群都可足量摄取，无须额外补
充，只有部分人可能存在摄入不
足的情况。但摄入不足不代表机
体缺乏，如果盲目进补反而有健
康隐患。

《中国居民营养与慢性病状
况报告（2020年）》显示，国人目前

摄入不足的维生素有四种，分别
是维生素 B2、维生素 B1、维生素
A和维生素 C。其中，维生素 B2
日均摄入量只有推荐量（男性为
1.4毫克、女性为 1.2毫克）的一
半。“实际上，国人缺乏维生素 D
的情况也很普遍，九成就诊患者
都有这个问题。”龚雄辉补充道。

据悉，临床应用维生素补剂
的情况大致有两种：必须补充的
人群，比如妊娠期、哺乳期女性需
额外补充叶酸；新生儿需补充推
荐剂量的维生素 K；特殊情况，比
如节食人群、长期素食者需补充
维生素 B12；甲状腺功能减退、糖
尿病等疾病会干扰维生素的吸收
和利用，需进行针对性补充。

□王冰洁
《中国妇女报》12月 20日
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千金方

医生提醒：坐月子不能一直“捂”

俗话说，“产前一盆火，
产后一盆冰”，体现了产后女
性畏寒虚弱的身体情况。12
月 10日，辽宁大连一产妇出
院时为了防风保暖，“穿上”
了腌酸菜用的大号塑料袋，
从头罩到脚。一时间，女子坐
月子套塑料袋出院的话题引
爆网络。

首都医科大学附属北
京妇产医院中医科主任医
师何军琴说，产后确实应当
注意保暖，不过，产妇也不
能一直“捂”着。中医认为，
气随液脱，出汗也会伤津耗

气，形成慢性损耗，反而容易
导致产后发热、乳汁堵塞等
问题。“如果是在病房、家中
等温暖的室内，或天气炎热
的夏季，产妇应穿着宽松、透
气、薄厚适度的衣物，以防体
温过高、长痱子、中暑等情
况。”

此外，老一辈的传统观念
可能会导致一些坐月子的误
区，如：不能洗头洗澡，不能开
窗通风，不能吃生冷食物等。

□郭诗颖
环球时报健康客户端

12月 13日

秋冬换季，警惕“免疫衰老”

秋冬换季时，往往是中
老年人的带状疱疹高发期。
超过 90%的成人体内都潜
伏着带状疱疹病毒，每当免
疫力低下，则可能激活病
毒。对于中老年人，要警惕
“免疫衰老”。

老年人如何更高效强化
免疫？国家卫生健康委办公
厅发布的《老年失能预防核
心信息》中，明确建议中老年
人定期注射肺炎球菌疫苗和

带状疱疹疫苗，流感流行季前
在医生指导下接种流感疫苗。
“老年人群往往有多种基

础疾病共存。”广州市白云区
金沙街社区卫生服务中心副
主任刘霞提醒，“老年慢病人
群由于免疫力低下，更易患感
染性疾病，同时也会加大慢性
病管理难度，因此更需要接种
疫苗，主动预防。”

□林清清
《羊城晚报》12月 17日

幽门螺杆菌治愈后，还会再次感染吗？

尽管幽门螺杆菌已被世
界卫生组织列为胃癌的Ⅰ类
致癌因子，但当前还没有被
广泛采纳的预防性或治疗性
的幽门螺杆菌疫苗，临床药
物治疗仍然是幽门螺杆菌感
染干预的主要手段。

幽门螺杆菌感染后可
产生血清抗体 IgG，这种抗
体在细菌被根治后可长期
存在，但缺乏免疫保护作
用。因此，成功根治幽门螺
杆菌后人体仍有可能会发

生再次感染。
成功根治幽门螺杆菌后，

日常生活中仍需重视并做好
幽门螺杆菌的预防和控制，
包括：以家庭为单位的幽门
螺杆菌检测与治疗；养成良
好的卫生习惯；提倡分餐制
度，增强公筷、公勺意识；多
吃新鲜蔬菜水果，少吃油炸
腌制食品；增强运动，保持心
情愉悦等。

□易伦
中国疾控中心 12月 20日

●国家卫生健康委开设“健
康科普辟谣平台”

国家卫生健康委 12月 20日
举行新闻发布会，国家卫生健康
委新闻发言人米锋介绍，针对互
联网上的一些健康科普乱象，国
家卫生健康委专门在官网开设了
“健康科普辟谣平台”，重点针对
一些明显违背科学常识、夸大其
词、移花接木的信息定期辟谣。公
众如果发现了健康谣言，或者遇
到无法辨别真伪的健康科普信
息，可以注册登录这个平台，提供
相关信息的线索，比如信息涉及
的主题、所在的平台及链接地址、

涉及机构或者人员等，国家卫生
健康委将组织力量进行核实并及
时反馈。

□杨阳史迎春
央视新闻客户端 12月 20日

●《职业病分类和目录》印发
新增 2个职业病类别

近日，国家卫生健康委等四
部门对职业病的分类和目录进行
调整，《职业病分类和目录》由原
10 大类 132 种职业病调整为 12
大类 135种职业病（包括 4项开
放性条款）。调整后的目录将于
2025年 8月 1日起实施。

目录新增 2 个职业病类别，
分别为职业性肌肉骨骼疾病、职
业性精神和行为障碍，每个类别
中分别新增 1种职业病。

国家卫生健康委职业健康
司有关负责人表示，目录调整

后，我国法定职业病类别与国际
劳工组织及世界上多数国家基
本一致。

□王美华
《人民日报海外版》12月 20日

●江苏出台养老机构预收费
管理办法

养老服务费预收的周期最长
不得超过 6个月；对单个老年人
一次性收取的押金最多不得超过
该老年人月床位费的 12 倍。近
日，江苏省民政厅、省发改委、省
公安厅、省财政厅等 7部门联合
出台《江苏省养老机构预收费管
理办法》，规范养老收费政策导
向，促进养老服务行业健康有序
发展。办法自 2025年 1月 15日
起执行，有效期 5年。

贾晓华景正华
《南京晨报》12月 25日

医目了然

素问

东阿阿胶等药品何以被盯上？

医保套现黑产链调查
街边的医保套现小广告如今“换个马甲”出现在了电

商平台上。有资深医改专家表示，骗保行为直接导致医保
基金流失，影响医保制度的稳健运行和可持续发展。

流感后咳嗽高发，试试这些食疗方

冬季是流感的高发期，
主要表现为发烧、咳嗽、喉咙
痛、身体疼痛和乏力。在常规
药物治疗后，中医也有一些
食疗方适合流感愈后调护。

沙参麦冬百合乌梅饮：
沙参 30克、麦冬 15克、鲜百
合 1颗，乌梅 3至 5颗，糖少
许加入适量水煮沸，代茶饮。
它适合干咳无痰或痰黏难咳
出、喉咙痒、咽干口干想喝水
的人群。

生姜陈皮饮：生姜 15
克、陈皮 10克加水两碗，大
火煮开后文火煎煮 20分钟，
代茶饮。它适合痰白量多、遇
冷加重的寒性咳嗽者。

雪梨苹果罗汉果汤：苹
果 1个、雪梨 1个洗净去芯
切块，与罗汉果 10克一起加
适量水，大火烧开后小火熬
煮 1个小时即可。它适合风

热感冒，咳嗽咯痰。
金橘饮：10个金橘洗净切

开，放入锅中，加入适量清水，
煮沸后加入蜂蜜，小火煮 10分
钟。金橘有理气解郁、化痰止
咳的功效，还能开胃、促进消
化，蜂蜜可润肺止咳，此饮品
可缓解咳嗽、咽痛、消化不良
等症状。

银耳雪梨汤：将 30克左右
银耳泡发后洗净，雪梨 1个去
皮、去核、切块，在锅中加入足
量的水，放入银耳，大火煮沸
后转小火煮 20分钟左右，再放
入冰糖和雪梨块，继续煮 20分
钟左右即可。它可以滋阴润
肺、化痰止咳，对于咳嗽、气喘
等症状有一定的缓解作用。

□张洪春
（作者系中日友好医院中医

部主任）
人民政协网 12月 19日

记者日前暗访发现，在淘宝、
闲鱼平台上出现医保套现“商
户”，正在进行非法倒卖药品活
动。在淘宝、闲鱼平台检索“医保
卡套现”等关键词，无法找到相关
结果。可当尝试输入“医堡缇”“医
保缇卡”等谐音词，便会跳出几个
带有暗示性的商品，配有“医保刷
卡”四个大字或药房货架图片。

记者选中其中一个商品，其
详情页标注着“全国可接”。记者
将商品链接发送给店铺客服，迅
速收到了一条自动回复：“就是
你想的，请截图额度报价。”紧接
着，客服再次发送“额度截图”的
提示，并询问记者的医保缴纳地
以及当前是否在职。

对方很快添加记者微信，并
向记者表示，无需本人到店，只用
提供医保电子凭证进行远程购药
操作，即可代刷全国各地的医保
卡进行套现。记者以不想有外地
刷卡记录为由，提出希望在湖南
长沙当地刷医保卡，对方称在外
地刷卡只要一周内不使用医保卡
就不会有影响，但如果指定在当
地刷，则需要将手续费从 39%提
高至 43%。

为进一步打消记者顾虑，对
方自称与许多药店合作，“几十万
的异地照样做，影响的只是我们
店铺”，还向记者发来一张 201399
元的医保卡个人账户余额截图用
以佐证，对方称记者卡上的额度
小，“几千而已，不用考虑太多”。

记者调查发现，东阿阿胶、安
宫牛黄丸、免疫球蛋白等高值且
流通性强的药品，是套现中介的
主要采购目标。其运作流程包括
线上寻找客户收集医保码、联系
药店远程刷码消费、邮寄药品以
及非法倒卖。由此，一条分工明
确、行动隐秘的非法产业链应运
而生。该黑产链不仅实现了药品
的非法流通和套现，还易于复
制，又因其隐蔽性而难以被有效
监管。

资深医改专家徐毓才在接受
记者采访时表示，骗保行为直接
导致医保基金流失，影响医保制
度的稳健运行和可持续发展。

对于套现最有效、最有力度
的监管举措，首都医科大学国家
医保研究院原副研究员仲崇明
表示，除了采用逆向思维加大宣
传，影响参保者个人决定，使大

家认识到这种手法真正被坑害
到利益的，恰恰是参保者、包庇
者、失足者。进一步地，还要积极
瓦解各个作案链条。

仲崇明建议，鼓励案中人自
我揭发检举，对主动坦白者从宽
从轻处罚，甚至附条件地豁免。
在类似案件，考虑不绝对以查获
案值来裁量其罪责，强调犯罪性
质严肃性。此外对于社会保险
法、《医疗保障基金使用监督管
理条例》等立法、释法需细化，
“参保人远程扫码是否违规？是
药店违规还是参保人违规？还是
两边都有违规？在政策规范制定
和实施管理上还有待细化”。

同时，仲崇明称在一个统筹
区、一些定点药店，可由医保信息
平台的数据监测中，发现异常线
索，“对于这些异常线索背后可
能存在的真实案情，在特定时期
内需要发现一起、打击一起”。另
外，处罚措施也必不可少。首先
就是严明红线，即便法律法规层
级效力发展完善需要一个过渡
期，不少统筹区可以先行先试，
避免“不教而诛”；其次，顶层正
式发文，“就像哈尔滨四家药店
骗保医保目录内特药的事件，国
家医保部门对这类违法犯罪行
为快踩刹车”。

□罗丹妮
红星新闻 12月 21日

面对“电子布洛芬”热
应保持理性

近日，一股名为“电子布洛
芬”的热潮在年轻人中悄然兴起。
这一新兴概念并非传统药物，而
是指通过数字媒介传播的、能够
缓解心理压力、提供情绪价值的
各类电子产品及内容，比如某部
电影、某部电视剧、某段音乐，甚
至网友剪辑的二创短视频、二次
元的周边产品……都能成为不同
人群的“电子布洛芬”。
“电子布洛芬”的走红也从侧

面反映出，在当今社会，人们日益
增长的需求不仅局限于物质层
面，更拓展到了诸多无形之域，诸
如鼓励、认同、肯定、陪伴与倾听
等情感慰藉。这一趋势促使虚拟
商品与萌物成为情绪满足的新载
体。然而，我们也应看到，“电子布
洛芬”并非万能药。过度依赖这些
电子产品和内容，可能会导致年
轻人逃避现实、忽视真正的问题；
另一方面，一些周边产品的过度
消费也可能给年轻人带来经济负
担。因此，在享受“电子布洛芬”带
来的情绪价值的同时，也应保持
理性，寻找更多元化的情绪释放
方式。同时，年轻人也应学会自我
调节，培养健康的生活方式和兴
趣爱好，以更好地应对现代生活
的挑战。

□明原仪
（作者单位系内江师范学院）

红网 12月 19日

知心

长期“轻断食”可能让头发越来越少

作为一种流行的减肥方
法，“轻断食”被认为不仅有
助于减重，还能改善代谢健
康、减轻炎症。西湖大学的
一项最新研究发现，这种减
肥方法会诱发激活的毛囊
干细胞凋亡，从而抑制毛囊
再生和毛发生长。长期“轻
断食”或许意味着要在保
身材还是保发量之间作出
选择。

不过，西湖大学生命科学
学院特聘研究员张兵表示：
“轻断食”人群不必过分担忧，
外用维生素 E 或抗氧化剂都
可帮助毛囊干细胞在禁食期
间存活。目前，张兵团队正在
利用这一研究发现，寻找促进
人类毛囊再生和加快生长的
新方法。

□刘琦
《文汇报》12月 17日
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