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 � 维生素当养生良品小心补出“负”效果

今年双十一，保健品销量跻身排行榜第一。“吃最贵

的保健品，熬最深的夜。”是当下不少人的通病，这些人

把保健品当成了养生良药。

众多保健品中，各种维生素因价格相对便宜，在抗衰

老、预防慢性病等方面具有不可忽视的作用而备受青睐。

不过，最近《玻璃体视网膜疾病杂志》一份新的病例报告

提示，过量使用烟酸（维生素 B3）可损伤眼睛中的特定细

胞，一名老人因此严重视力丧失，到了失明的程度。

虽然维生素大部分是非处方药，但是自 2000 年起，

营养学界已达成共识，对于维生素的摄入量应参照安全摄

入的推荐量标准，即每种维生素都有摄入量的最高限和不

出现缺乏的低限，既不能超量，产生副作用，也要高于低

限，以保证效果。至于如何判断自己是否缺乏某种维生素，

是否需要进行补充，还是应该通过专业的检查和医生的诊

断，从膳食摄入是否合理、是否存在维生素缺乏的表现，

以及进行血生化等检验来判断。
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 � 运动风险测评发现“心病”蛛丝马迹

在猝死前数分钟或数小时常会发生心脏电活动的改

变，以心率增快及室性心律失常为主。因室颤猝死的，常

常先有室性心动过速，心脏骤停的生存率很低，因此预防

及识别非常重要，关键的一步是如何识别高危人群。

运动风险评测有助于发现高危人群，并加以干预。运

动功能评估对于患者的健康风险及身体素质是非常有用的

筛检工具。首先录入每个人的健康档案，并对其健康状况

进行分析，可作为慢性病、意外伤害、残疾、日常活动能力、

生存质量状况等研究的基础资料。其次，运动风险评测还

需全面地反映肌肉力量、柔韧性、心肺耐力、平衡能力及

日常生活活动能力。而心肺运动试验则可以反映细胞呼吸

功能的变化，是运动风险评测的金指标。
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 � 岁数大就得少吃肉？辟谣了

不少人存在这样的想法，人老了大鱼大肉要少吃，否

则肠胃功能弱消化不了。甚至有一些老年人干脆变成“素食

主义者”，荤腥儿都不敢沾了。不过，北京市疾病预防控

制中心的专家却表示，老人既不能无肉不欢，也不能谈肉

色变，膳食均衡最重要。

疾控专家介绍，肉类含有丰富的优质蛋白质，是平衡

膳食的重要组成部分。肉类富含人体所需的蛋白质、脂肪、

维生素、矿物质及微量元素，是重要的优质蛋白质来源，

对人体的生长发育、生理机能调节及维持正常活动起着重

要作用。

如果老年人摄入蛋白质不足，会感到疲倦、虚弱，出

现体重减轻、肌肉萎缩、血压低、贫血等症状，严重的甚

至会造成浮肿、免疫功能低下、对疾病的抵抗力降低。此外，

缺乏蛋白质会导致老年人肌肉丢失速度增快，严重时会影

响肌肉正常功能，降低老年人活动能力，增加了残疾和丧

失生活自理能力的风险。
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 � 德国：通过锻炼减轻学习压力

“在欧洲的中学，体育也是一门主课”，柏林米特区一

所中学教务主管莱维尔对《环球时报》记者如此表示。为

保证青少年获得充足的体育锻炼，体育课常常与重点文化

课一样，都属于必修课程。

以德国为例，高二学生在进入高三前，必须选修至少

7 门课，且须覆盖 4 类课程，包涵德语、数学、体育、外语、

除数学外的科学类课程、社科类课程和艺术课程。在平时，

学生每周都有至少 3 节体育课，每节 45 分钟。即便进入备

考初三和高三学生，他们的体育队仍有各种比赛。学校在

这一阶段也会组织学生参加登山、徒步、野营等活动。

身在柏林的多名高三学生对《环球时报》记者表示，

虽然他们也有考大学的压力，但自己还会按照以往的计划

进行锻炼。很多学生认为，体育锻炼可以减轻压力，还能

提高自身形象和自信心。
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 � 改善医疗服务没有完成时

改善医疗服务要走的路还很长，还有不少亟待解决的

问题。有关部门要不断推动医疗机构围绕患者需求加大精

准服务力度，让患者在看病的各个环节少走弯路，让患者

看病更加方便。各级医疗机构要不断完善核心流程，医院

不仅要努力提高业务水平，还要攻克一个又一个医疗服务

痛点难点，持续改善患者就医体验。

北京市卫生健康委员会主任雷海潮 11月 30 日在健康

中国 - 清华现代医院管理论坛暨北京清华长庚医院创新发

展大会上透露，下一步计划把“先诊疗后结算”的服务方

式扩展到本市三级医院。据介绍，北京市在今年创新 60
项改善医疗服务举措的基础上，明年初步打算继续推出不

少于 20 项改善医疗服务的举措。患者在三级医院就诊时，

有望不再反复排队划价缴费，而是在完成诊疗离开医院时

一并结算费用。
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