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辣椒，不仅能刺激味蕾，它里
面还藏着一种神奇的成分———辣
椒素。辣椒素能促进新陈代谢、抗
氧化抗炎，甚至与人的血压有着
奇妙关联。

提及辣椒与血压，不少人或
许会心生疑虑：“辣椒这般辛辣，
吃多了难道不会使血压升高吗？”
实则不然，科学家们长期关注辣
椒对血压的影响，而近期的研究
成果令人耳目一新。《中国高血压
防治指南（2024年修订版）》明确
指出：“辣膳食”可作为一种日常
推荐的饮食模式。

除了辣椒之外，不少膳食成
分也可以帮我们调节血压：富含
钾、镁、钙的食物、甜菜根等，含硝
酸盐的新鲜蔬菜、芹菜等绿叶蔬
菜，豆荚类、豆制品、牛油果、坚果
以及奇亚籽；黑巧克力、绿茶、石
榴汁和甜菜根汁等饮品也在调节
血压上发挥着积极作用。

那么，辣椒到底是怎么“施展
魔法”降低血压的呢？这里面的关
键，还是辣椒素。辣椒素就像一个
“信号兵”，它能刺激身体里的
TRPV1蛋白质受体，促进血管内
皮细胞释放一氧化氮。一氧化氮
是个“血管放松大师”，它能让血
管变宽，血液流动更顺畅，血压自
然就下来了。而且，辣椒素还能让
血管壁的肌肉放松，进一步帮助
降压。

□朱章航
（作者单位系宁波市疾控中心）

健康浙江 3月 27日

照护床位非常紧俏
“目前轮候平台上还有

1000多人在排队，其中将近一
半是失智老人，我们院镇龙院
区和上水院区的中度失智老人
照护床位都住满了。”广东广州
市老人院副院长朱国栋说：“家
属常问我们，这个月老人能不
能住进来？”“我们卫生院的医
养结合中心收治了 24位老人，
目前已全部住满，其中失能失
智老人占一半以上，还有不少
人在排队申请。”重庆市北碚区
天府镇卫生院院长谢维说。

失智老人是指不同程度患
有认知障碍的老年人，主要表
现为记忆力减退、语言表达困
难、判断力下降、情绪波动等。随
着年龄增长，认知症患病率明显
增加。由上海交通大学医学院附
属仁济医院牵头编撰的《中国阿
尔茨海默病报告 2024》显示，目
前我国阿尔茨海默病及其他痴
呆患病人数超过 1600万。
在我国养老机构中，失智老

人床位供应不足的问题较为突
出。广州市今年年底前计划建成
4000张认知症照护床位，去年底
已完成建设 3081张，现在缺口
达 900多张。重庆多家养老机构
负责人也表示，院内针对失智老
人的照护床位“非常紧张”“老人
排队等候时间较长”。

照护成本高难度大
在实地采访中记者发现，

失智老人护理“一床难求”，主

要与缺乏照护标准、养老机构
建设运营成本高、失智老人照
护难度较大等因素有关。
“认知症老人照护是养老

服务中的重点和难点。与普通
老人照护相比，认知症老人照
护更加复杂、要求更高，我国目
前在认知症老人照护方面缺乏
相关的标准和指引，不少养老
机构只能按照自己的理念开展
照护服务，这影响了一些机构
参与认知症老人照护服务的积
极性。”朱国栋说。
“我们是公建民营养老院，

设有专门的认知症照护专区，
以及供认知症患者疗养的花
园，总体建设成本比较高。据我
们了解，广州市养老机构一张
认知症照护床位的建设成本在
15万元到 20万元之间。”广州
市天河区老人院院长石晶说。

除了建设成本较高，认知
症照护床位运营成本也不低。
石晶介绍，失智老人的餐费和
营养费比普通老人高，院方花
在老人康复训练、聘请护理人
员上的钱也更多，“装修适合失
智老人生活的空间，引入帮助
他们康复训练的设备都需要费
用。认知症老人往往有周边症
状，比如夜间游走、生活作息昼
夜颠倒等，因此我们机构夜间
也需要投入更多护理人员进行
照护，人力成本很高”。

此外，失智老人照护难度
较大，也让一些养老机构望而
却步。照护失智老人，护理人员

需要具备较高的专业素质。朱
国栋表示，失智老人需要的是
多学科团队的专业照护服务，
包括医生、护理人员、康复师、
营养师等，一般机构不具备这
个条件。“照护失智老人对于护
工的护理水平要求比较高，也
要求护理人员更有耐心和责任
心，我们经常要给照护人员做
心理疏导，提高他们的职业认
同感，但人员流失还是比较严
重。”石晶坦言。

照护难题引各方关注
近年来，各地方各相关部

门都在持续关注认知症老人的
照护难题。国家市场监督管理
总局（国家标准委）相关负责
人介绍，目前我国已出台《养
老机构 认知障碍友好环境设
置导则》，提出了居住、卫浴、
交通、餐饮和活动等空间的设
置指导。同时，正在积极推进
制定《养老机构认知障碍老年
人照护指南》等国家标准，明确
对养老机构认知症老人照顾的
设施设备要求、人员要求、服务
内容及要求等，目前该标准已
完成起草工作。多地也在出台
政策帮助养老机构解决资金
问题。例如，广州对提供认知
症照护等养老服务的民办养
老机构，给予场地优惠、税收优
惠以及建设补贴、运营补贴，大
力支持认知症照护床位建设。
“建议加大长期护理保险制度
向认知症老人倾斜力度。重庆
重度失智老人目前能领到 60
元每天的长护险补贴，降低了
失智老人家庭的经济负担。”
重庆市北碚区民政局副局长
高兴仁说。

□洪秋婷沈靖然
《人民日报》3月 28日

失智老人护理“一床难求”何解？

多地开设减重门诊
关注胖更要关心人

健谈 千金方

抗生素≠消炎药！滥用抗生素的五大危害

在日常生活中，很多人一
感冒就想着吃点“消炎药”，殊
不知，“消炎药”往往指的是抗
生素。而抗生素并不等于消炎
药，它们只是用于杀灭或抑制
细菌，并不能对付病毒、过敏反
应或其他类型的炎症。滥用抗
生素还可能带来五大危害。

危害一：导致耐药菌株的
产生，药效大打折扣；危害二：
抗生素杀敌不分，你的肠道菌
群会遭殃；危害三：加重肝肾

负担，损害重要器官；危害四：引
起过敏反应，轻则起疹子，重则
要命；危害五：影响儿童健康，妨
碍正常发育。

抗生素是人类医学史上的
重要发明，为无数人挽回了生
命。但它并不是“万能药”，更不
是可以随意使用的消炎药。

□覃标莲
（作者单位系广西壮族自治

区桂东人民医院）
《现代保健报》3月 28日

女童玩平板电脑导致“斗鸡眼”
专家呼吁家长须重视儿童眼健康管理

3岁女童琪琪（化名）因
突发内斜视，前往复旦大学
附属儿科医院眼科就诊。经
了解，琪琪长时间使用平板
电脑等电子产品，突然出现
双眼内斜，形似“斗鸡眼”的
症状，家长发现后，立刻带她
到复旦儿科医院眼科就诊。
主治医师蔡晓静表示，近期

接诊的该类患儿中，绝大多
数与近距离用眼过度相关。
长时间接触手机、平板电脑
等电子产品，可能导致双眼
融合功能紊乱，诱发急性内
斜视。

专家呼吁，家长须重视
儿童眼健康管理，不要让手
机、平板电脑成为孩子的“电

子保姆”，同时需要关注孩子
是否频繁眨眼、眯眼或出现
异常头位，一旦发现应尽早
就医。斜视不仅影响外观，还
可能导致弱视和立体视觉丧
失，早发现、早干预是保护视
功能的关键。

□左妍
《新民晚报》3月 29日

●预包装食品禁用“零添
加”等用语

3月 27日，国家卫生健康
委会同国家市场监督管理总局
正式对外发布 50 项食品安全
国家标准。其中，《预包装食品
标签通则》和《预包装食品营养
标签通则》两项标准对预包装
食品标签上应当向消费者展示
的内容及各项内容的规范展示
要求做了优化与升级。为了避
免“不添加”“零添加”声称对消
费者的误导，新版《预包装食品
标签通则》标准实施后，预包装

食品不允许再使用“不添加”
“零添加”等用语。

□雷妍
央广网 3月 27日

●我国修订生产标准提高
灭菌乳品质

近日，国家卫生健康委、市
场监管总局联合发布《食品安
全国家标准 灭菌乳》1 号修改
单，明确生产灭菌乳只能以生
乳为原料，不再允许使用复原
乳。业内专家认为，这项标准的
修订将有效推动灭菌乳品质提
升。修订标准将于 2025年 9月
16日起正式实施。

□古一平
新华社 3月 28日

●2025年版《中华人民共
和国药典》10月 1日起施行

3月 25日，国家药监局发
布公告，2025 年版《中华人民
共和国药典》（以下简称《中国
药典》）经第十二届药典委员
会执行委员会审议通过，自
2025年 10月 1日起施行。
《中国药典》主要包括凡

例、品种正文、通用技术要求
和指导原则。自实施之日起，
所有药品上市许可持有人及
生产上市的药品应当执行本
公告和本版《中国药典》相关
要求。

□张芸
环球网 3月 26日

医目了然

随着社会对体重管理话题的
热议，减重门诊的开设也引起了
公众的关注。公开资料显示，辽宁
大连已有十多家公立医院开设减
重门诊、减重诊疗中心、多学科体
重管理门诊等；山东青岛共有 40
余家医疗机构开设体重管理门
诊；北京协和医院体重管理联合
门诊也已正式开诊。谈及减重门
诊的“名单”不断加长，中日友好
医院普外科代谢减重中心主任孟
化表示：“这是个好事情，说明大
家都在重视健康体重的问题。”

体重管理非一朝一夕之事，
需要久久为功，离不开医疗卫生
机构的专业指导。当前，国家正在
推进“体重管理年”活动，医卫机
构在此过程中应该提供怎样的帮
助？孟化认为，答案应是“闭环管
理”。减重门诊为患者制定体重管
理方案后，还要注意对患者跟踪
随访，充分评估体重管理方案的
实际效果并及时作出调整。

体重管理是重点，健康生活
才是终点。减重不只减数字，更要
加健康。正如当前许多医疗卫生
机构所倡导的，减重门诊的开设
和运行要以人为本、以健康为中
心、以效果为导向，不仅关注人的
胖，更要关心胖的人。

□李纯
中国新闻网 3月 26日

不是人人都适合轻断食

近年来，轻断食这种新兴
的饮食方式悄然走红，不少人
宣称通过轻断食成功减重。

解放军总医院第七医学
中心营养科技师于仁文表示：
轻断食，医学上称为间歇性能
量限制饮食，是按照一定规律
在规定时期内禁食或给予有
限能量摄入的一种饮食模式。
常见的轻断食方法包括“5:2
轻断食法”，即一周中有 5天
正常饮食，2天将热量摄入控
制在 500 至 600 千卡；还有
“16+8轻断食法”，即每天在 8
小时内进食，其余 16小时禁
食。从理论上讲，当身体摄入
的热量低于消耗的热量时，就
会开始消耗储存的脂肪，从而
达到减重的目的。一些研究也
表明，轻断食在短期内确实可
以帮助人们减轻体重、降低体

脂率。
不过，轻断食减肥也存在诸

多问题。一方面，体重下降可能
并非完全是脂肪减少，还伴随着
水分流失和肌肉量下降。肌肉量
的减少会导致基础代谢率降低，
使身体消耗热量的能力减弱；另
一方面，长期轻断食容易让身体
进入“饥荒模式”，一旦恢复正常
饮食，体重极易反弹，甚至可能
比之前更重。此外，轻断食还可
能引发营养不均衡、低血糖、消
化功能紊乱等健康问题，并非适
合所有人，像贫血、低血压、低血
糖、胃肠功能紊乱及身体质量指
数（BMI 指数）偏低等人群，就
不适宜采用轻断食。

□傅凌艳
（作者单位系解放军总医院第

七医学中心）
中国妇女报客户端 3月 17日

使用代糖应遵循“四步法则”

68岁的李老爹是位糖尿
病患者，为了控制血糖、降低
体重，他看到网上说代糖能产
生甜味，但是热量很低或是无
热量，便将所有的甜食换成了
木糖醇糕点、零糖饮料等代糖
食品。但使用代糖食品后，李
老爹的血糖值仍频繁超标，于
是来到武汉市东湖医院内分
泌科就诊。该院内分泌科主任
管雅文告诉李老爹：“代糖是
指在食品和饮料中使用的一
种替代糖分的甜味剂，用于替
代传统的糖分以降低卡路里
摄入量。代糖食品摄入过量
时，总体的热量也是会超标
的，糖尿病患者常合并胰岛素
抵抗，对代糖的代谢反应更敏
感，长期大量摄入人工甜味剂

可能增加心血管风险。”
管雅文主任提醒，科学使用

代糖应遵循“四步法则”。第一，
仔细看标签。警惕配料表中的麦
芽糊精、糊化淀粉、果葡糖浆等
成分，优先选择赤藓糖醇（吸收
率＜10%）、甜菊糖苷等低影响
代糖；第二，严控摄入总量。建议
糖醇类每日不超过 50克，过量
可能引发腹泻；第三，动态监测
找规律。尝试新代糖食品后，监
测餐后 1至 2小时血糖，建立
个体化“安全清单”；第四，拒绝
代糖依赖症。代糖不能替代饮
食结构调整。控糖的核心仍是
控制总热量、增加膳食纤维和
规律运动。

□吴萍
极目新闻 3月 27日
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警惕“螃蟹病”四大信号

据统计，我国多发性骨髓
瘤的发病率逐年上升，且患者
平均年龄较西方国家更低（约
57岁）。

多发性骨髓瘤被称为“银
发血液杀手”，多发于老年人，
其 核 心 症 状 可 归 纳 为
“CRAB”（螃蟹病）：

C（Calcemia，高钙血症）：
血钙升高，导致口渴、多尿、意
识模糊。R（Renal insufficiency，
肾功能损害）：蛋白尿、水肿，

甚至肾衰竭。A（Anemia，贫血）：
乏力、头晕、面色苍白。B（Bone
disease，骨病）：骨痛、骨质疏松、
病理性骨折。

近年来，随着创新药物（如
蛋白酶体抑制剂、免疫疗法）及
中西医结合治疗的发展，患者
中位生存期从 3 年延长至 10
年，疾病逐步迈入“慢病化管
理”时代。

□王子瑜黄小殷安俊停
南方网 3月 26日
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目前，在我国的养老机构中，失智老人床位供
应不足的问题较为突出。失智老人护理为何会“一
床难求”？如何让失智老人尽快获得一张专业、普
惠的照护床位？针对这些问题，记者进行了调查。

吃辣椒
真能降血压吗？

素问

有慢性鼻炎应多晒晒背

对于体质虚寒、阳气不足
的鼻炎人群来说，有一个不花
钱又简便的养生方法，那就是
晒背。

晒背可促进身体合成维
生素 D，对免疫系统有调节作
用，可降低呼吸道感染风险，
辅助抗炎。如果有慢性鼻炎、
鼻窦炎、过敏性鼻炎，经常鼻

塞、遇温缓解，爱打喷嚏，流清鼻
涕；脸色发白、发青，容易腹痛、
腹泻，消化功能差等，说明属于
虚寒体质，适合用晒背的方式调
理身体。

□李云英
（作者系广东省中医院耳鼻喉

科主任）
《健康时报》3月 18日
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