
佛手瓜“有毒”是无稽之谈

“抗敏”益生菌
真能改善过敏吗？

过敏性疾病已经成为影响人
类健康的主要慢性病之一，根据
相关研究，过敏性疾病近年来在
国内的患病率有所提高，儿童尤
其是低龄儿童的过敏情况日益增
多。一些市场嗅觉“敏锐”的企业，
看到了其中的商机。记者发现，一
些益生菌产品打着“抗敏”的旗号
在线上渠道大肆宣传，这些产品
一般每盒价格三四百元，在产品
介绍上辅以大量过敏症状相关的
图片和文字。

多位专家学者表示，从目前
的研究来看，很难确定地说哪个
菌株能够起到缓解过敏性鼻炎的
作用，保健食品目前批准的 24个
功能里面还没有抗敏这一功能；
按照现有国家对功能声称的管
理，如果不是保健食品，普通食品
声称任何功能都是违法的。

北京市京师律师事务所律师
许浩表示，我国广告法规定，食品
广告内容不得使用医疗用语或者
易与药品混淆的用语。《食品广告
发布暂行规定》中也明确规定，食
品广告不得出现与药品相混淆的
用语，不得直接或者间接地宣传
治疗作用，也不得借助宣传某些
成分的作用明示或者暗示该食品
的治疗作用。只有保健食品才允
许有涉及功效的宣传，普通食品
不可宣传功效。

□邵蓝洁
央广网 10月 16日
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运动处方是什么？在一次
关于电动自行车的采访中，记
者从绿源集团控股有限公司
董事局主席倪捷的口中，第一
次听到这个新名词。倪捷说，
自己正准备考取运动处方师
证。这到底是个什么证？让电
动自行车的老板都开启了“复
习迎考”模式？

在绿源，几乎人人都有一
本厚得像百科全书的《运动处
方》。今年，不只是倪捷本人，
更有一批员工像他一样准备
报考运动处方师证。

20多年前，一种以脚蹬为
主、电助力为辅的脚控式电动
车在欧美、日本流行，比传统
自行车省力，又能让骑行者的
全身肌肉得到运动。

世界卫生组织有个 NCD
概念（即慢性非传染性疾病），
常见的高血压、糖尿病、痛风、
高血脂等不能传染且长期不
能自愈的疾病，往往都属于这
个范畴。而要“对抗”NCD，运
动是成本最低的方式。

今年 5月，一个偶然的机
会，倪捷接触到了有关“运动
处方”的相关知识。根据“运动

处方”的理念，运动并不是多多
益善，需要根据自身的运动能
力进行有规律的、科学的运动，
才能促进人体的健康。不合适
的运动也可能会遇到一些风
险，所以健身和健康需要深度
融合，缺一不可。更让倪捷深受
启发的是，在一些医院，正是用
运动单车来做体质健康测试
的，原地骑车也能延缓或治疗
慢性疾病。

倪捷表示，随着 5G通信、

物联网技术的应用，电动自行
车将能够连接手机、手表，接
入骑车者的心率、年龄等个人
数据，通过大数据模型推荐适
合的“运动处方”，比如久坐人
群能选择中等阻力的“保健运
动处方”，老年人群可选择轻
度阻力的“运动处方”。通过数
据收集，甚至还能分析个人的
运动变化，自动开出下一张
“运动处方”。

国务院《“健康中国 2030”
规划纲要》、《体育强国建设纲
要》以及《关于加快发展体育产
业促进体育消费的若干意见》
中提出，加强体育运动指导，推
广运动处方，发挥体育锻炼在
疾病防治以及健康促进等方面
的积极作用。
“全省只有约 20人拿到了

运动处方师的认证，主要为医
疗工作者。”浙江体育科学研
究所全民健身研究中心主任
薛亮说，目前运动处方师还没
有相关法律法规能够监管保
护，但是一项前景很好的职业
技能提升。

□张源沈超
潮新闻 10月 20日

走近运动处方师，
记者发现不少神奇之
处。他们给人看病，却不
开药，只是采用处方的
形式，为患者规定锻炼
的内容、方法、种类、强
度等，就能有效帮助患
者提高身体机能，甚至
达到预防和辅助治疗某
些慢性疾病的功效。
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运动处方师———

不开药照样治好你的病

让保健食品购买者
享有“后悔权”

健谈 千金方

秋季易生“三把火”

秋天气候干燥，容易上
火，主要表现为口干舌燥、小便
赤黄、大便干结、眼睛分泌物增
多和口苦等。尤其是胃火、肝火
和心火在秋季燃烧得更加猛烈。

胃火。暴饮暴食、吃太多肥
甘厚腻的食物可增加脾胃负
担，从而造成胃火。胃火主要表
现为口舌生疮、大便干结、嘴巴
中发苦、上腹部胀满等。平时应
多吃新鲜蔬菜和水果，比如黄
瓜、西红柿和芹菜、柚子和西瓜
等；避免暴饮暴食，注意饮食清
淡。

肝火。肝主疏泄，秋天气机
收敛，皮肤毛孔处于闭合状态，
影响肝向外发散，易造成肝气郁
滞，久而久之造成肝火旺盛。主

要表现为头晕目眩、口干口苦、情
绪难以控制、月经不规律等。平时
应多喝薄荷菊花茶来清肝火；保持
适度运动，能加快气血运行速度，
帮助化开瘀滞之气，推荐转体运
动，能疏通肝胆经络。

心火。肝火问题没有解决，会
逐渐发展成心火，主要表现为失眠
多梦、口舌生疮或糜烂、心慌、尿液
发黄和排尿时有灼热感。

日常生活中酸梅汤被认为是
寒凉清火的饮料，适合夏天喝，其
实它并不寒凉，而是清补的好东
西。秋冬温服酸梅汤，避免寒凉伤
肺，同样可以生津润燥，达到下火
的目的。

□李鑫
《健康时报》10月 15日

螃蟹吃不对真的很“伤人”

寒露过后，正是螃蟹最为肥
美的时期，但也有人在食用螃蟹
后，会出现腹痛、腹泻、消化不良
等身体不适症状。中医认为，螃
蟹性寒，味咸，归肝、胃经，具有
清热、散瘀和消肿解毒的作用，
主要用于治疗湿热黄疸；筋骨损
伤，产后瘀滞腹痛等症，同时还
可以解痈肿疔毒、漆毒。因为人
的体质不同，建议结合自身的体
质情况，正确地吃螃蟹。

此外，螃蟹与柿子、梨等水

果同食易引起腹泻，原因在于水果
中的鞣酸与蟹肉中的蛋白质结合
会形成难以消化的沉淀物。螃蟹
也不能与浓茶、咖啡以及冷饮同
食，这些饮品不仅影响蛋白质吸
收，还可能导致肠胃不适。脾胃虚
寒、有风湿性关节炎、痛风等症状
的人也不宜食用螃蟹。

□叶振昊
（作者系广东省中医院二沙岛

医院脾胃病科副主任）
《人民政协报》10月 17日

防“诺如”不能只用酒精消毒

首都医科大学附属北京地
坛医院副院长、感染科主任医师
蒋荣猛说，诺如病毒感染症状以
呕吐为主，部分患者有腹泻，大
部分患者症状较轻。但诺如病毒
传染性很强，集中供餐单位暴发
风险相对较高。

蒋荣猛提醒，只用医用酒精
消杀无法有效预防诺如病毒感

染，需同时使用含氯消毒剂或季
铵盐类消毒剂；患者呕吐物需在
含氯消毒液中浸泡足够时间后再
丢弃。

另外，日常生活中需注意做
好手卫生，尤其是在饭前、便后、
便前。

□刘家碧
搜狐健康 10月 18日

●“双通道”定点零售药
店明年起不再接受纸质处方

国家医疗保障局日前印
发《关于规范医保药品外配处
方管理的通知》，要求全面加
强处方流转全流程监管，严厉
打击虚假处方欺诈骗保行为。

通知明确，原则上定点零
售药店凭本统筹地区定点医
疗机构外配处方销售的药品，
符合规定的可以纳入医保统
筹基金支付范围，暂不接受本
统筹地区以外的医疗机构外
配处方。通知要求加快推进电
子处方中心建设，明确自 2025
年 1月 1日起，配备“双通道”
药品的定点零售药店均需通
过电子处方中心流转“双通
道”药品处方，不再接受纸质
处方。特殊情况需要延长纸质
处方使用时间的，报批备案后

延长时间不超过 3个月。
□孙秀艳

《人民日报》10月 18日

●80 余种罕见病用药纳
入国家医保目录

10月 11日，记者从正在
举行的 2024 年中国罕见病大
会上获悉，近年来，我国加强
罕见病研究、诊疗服务和用药
保障，截至目前，已有 80余种
罕见病用药被纳入国家医保
药品目录。

据悉，我国约有 2000 多
万罕见病患者。国家相关部门
在罕见病诊疗体系、药物研
发、保障等层面，持续出台了
一系列支持政策。国家卫生健
康委联合多部门发布了两批

罕见病目录，已包含 207个罕
见病种；建立全国罕见病诊疗
协作网，医院总数由 324 家增
加到 419家。

□李恒
央视新闻客户端 10月 20日

●明年起职工养老保险增
加病残津贴

人力资源和社会保障部、
财政部 10月 18日发布《企业
职工基本养老保险病残津贴
暂行办法》。办法明确，自
2025年 1月 1日起，企业职工
基本养老保险参保人员达到
法定退休年龄前，因病或者非
因工致残经鉴定为完全丧失
劳动能力的，可以申请按月领
取病残津贴。

病残津贴月标准和支付期
限根据参保人员申领病残津贴
时的年龄、累计缴费年限等确
定。病残津贴月标准在国家统
一调整基本养老金水平时同步
调整。

□姜琳
新华社 10月 18日

医目了然

今年，江苏省市场监管局组
织开展保健食品线下实体店无理
由退货试点工作，让消费者线下
购物也享有“后悔权”。

越来越多的人，尤其是老年
人特别注重养生和保健，保健食
品市场也欣欣向荣。但事实上，由
于很多消费者对保健食品知识了
解甚少，很有可能买到货不对板
或不满意的保健食品，既花了冤
枉钱，又起不到保健作用。
《中华人民共和国消费者权

益保护法》规定，没有国家规定和
当事人约定的，消费者可以自收
到商品之日起七日内退货。然而，
现实中由于保健食品的特殊性，
一些消费者遭遇“退货无门”或商
家各种推诿的处境。此次，江苏省
强调保健食品可“七日无理由退
货”，消费者有了监管部门明确表
态的“撑腰”、相关商家的公开承
诺，无疑是一个好消息。

一方面，消费者一旦购买到
货不对板或不满意的保健食品，
就可享有“后悔权”，找到商家予
以无理由退货，这既避免了遭受
经济损失，又避免误食误服保健
食品而危害身体健康；另一方面，
消费者一旦遭遇商家拒绝退货，
相关部门就可依法依规予以处
罚，切实保护消费者的合法权益。
保健食品可“七日无理由退货”，
也有助于营造放心消费环境，促
进行业健康发展。可见，这一举措
不仅是一种消费保护，更是一种
行业规范，值得点赞。

□叶金福
《健康报》10月 14日

中医可提前识别干预心理行为问题

据世界卫生组织统计，全
球约有 3.5 亿抑郁症患者，而
焦虑症、精神分裂症等精神疾
病的发病率也在不断上升。广
州医科大学附属脑科医院副院
长张继辉教授介绍：“很多抑郁
障碍患者并未得到有效充分的
治疗，一个很大的问题是没有
早期发现，帮助这些有心理行
为问题的患者早发现、早治疗
是我们急需解决的问题。”
“治未病”是中医独特的预

防理念，强调提前识别、提前干
预、防患于未然，在心理行为问
题人群中可以做到提前识别以
及提前干预。

广州医科大学附属脑科医
院中西医结合科郭建雄主任介
绍，首先，我们可以通过中医健
康评估，比如中医体质辨识了
解个体体质以及情志心理的偏
颇倾向性；中医经络检测了解
五脏六腑虚实以及情志状态；
从中医体质、脏腑阴阳、经络状

态等方面，全面了解人体的身
心健康状态，为制定个性化调
养方案提供客观依据。

其次，我们可以使用多种
中医干预手段，如情志调养、膳
食调理、运动锻炼、五行音乐、
针刺、艾灸、耳穴压豆、中药汤
剂等，这些方法具有简单、便
捷、廉价、效验的特点，民众更
易于接受。

□张青梅李漫傅文臻
《广州日报》1 0月 11日

更年期不用干预？这是个误会

更年期是女性自然衰老过
程中的“必经之路”，这一时期恰
恰也是很多慢性疾病开始出现
的时候。有些人会认为，既然是
“必经之路”，路途上遇到艰难坎
坷也是必然，不必在意。但其实，
这是个误会！

大多数人到了更年期，都会
出现一些身体症状，但每个人出现
的症状不一样，严重程度也不一
样。所以，更年期其实是一个“多事
之秋”，每一名女性都要引起足够
重视，积极进行生活方式的调整，
及时接受医疗干预，缓解更年期
症状，为老年期健康打好基础。

大家首先要有乐观的态度，
积极面对更年期，在保持健康生
活方式的基础上，每年进行健康
体检，必要时采取一定的医疗干

预措施。
饮食应以低盐、低糖、低脂肪

食物为主，注意营养均衡。建议多
吃新鲜蔬果、奶类、全谷物、大豆，
适量吃鱼肉、蛋、瘦肉，注意控糖、
少油、少盐，并足量饮水，每天达到
1500至 1700毫升。

积极运动能减轻人的压力、改
善情绪、缓解更年期症状，同时能
帮助控制体重。要有充足的睡眠，
保持正常作息，避免熬夜。症状较
重的更年期女性可以进行药物治
疗。激素治疗是有效缓解更年期症
状的方法，尽早服用还能降低远期
疾病风险。

□张艳
（作者系湖北省妇幼保健院妇

女保健科副主任）
健康中国 10月 18日

素问

10 月，佛手瓜迎来了丰收
季。不过，有人说它营养丰富，也
有人说它“不安全、有毒性”。那
么，佛手瓜到底是一种什么样的
果蔬？佛手瓜因其果实中有五条
棱卷曲，形似“佛手”而得名。佛手
瓜的矿物质硒含量较高，每 100
克佛手瓜的硒含量约为 1.45 微
克，因此在民间素有“蔬菜中的硒
库”之誉。

记者梳理了所谓佛手瓜“有
毒”的信息，发现大都与烹饪或食

用佛手瓜过敏有关。有专家表示，
佛手瓜所含的蛋白质和多种天然
活性成分确实有可能引起人体轻
微过敏反应，出现皮痒、发红或轻
度肿胀等症状。但是，这种情况一
般只出现在少数敏感体质的人身
上，大多数人适量食用佛手瓜是
不会出现安全问题的，至于因此
演绎成“佛手瓜有毒”，根本是无
稽之谈。

□李建
《中国消费者报》10月 17日

尝安

知心
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