
0909健康生活责编：王美华 邮箱：rmrbwmh@163.com

2021年10月8日 星期五2021年10月8日 星期五

第67站

健 康 直 通 车

本报电 （朱玉娟） 全国公立医院高质量发展交流会 （浙江
站） 日前在浙江省温州市举行。与会人士总结推广了在公立医院
管理、医疗水平提升、医保改革等方面的先进经验与示范案例，
共同探讨公立医院高质量发展的新路径。

国家卫健委卫生发展研究中心副主任张毓辉表示，医保政策
对整个医院的运营发展至关重要，“未来的发展方向就是以人民健
康为中心，公立医院高质量发展的过程中，医疗高质量发展，医
保改革也要高质量发展，双方协同、‘三医’联动，推动医保和人
民健康高质量发展。”

清华大学万科公共卫生与健康学院常务副院长梁万年指出，
公立医院要关注高质量发展的三个标志：一是和医院的定位相适
应，二是和当地的经济社会发展水平相适应，三是和老百姓的需
求相适应。

中国社会科学院经济研究所公共政策研究中心副主任王震认
为，高质量发展最核心的关键词是效率，即能够用比较少的资源
取得更好的效果，满足更多人的需求。当前，医保的支付制度、
基金监管机制、协同推进医药服务供给侧改革，对公立医院高质
量发展的影响是最直接的，要建立一个管用高效的医保支付
制度。

会上，人民在线企业舆情部主任、公立医院社会评价研究院
综合研究部主任黄薇代表研究院发布了 《公立医院高质量发展社
会评价报告》（浙江版）。报告指出，“十四五”时期，公立医院高
质量发展有4个要点值得关注：政府层面要坚持公立医院公益性，
吸纳社会声音；医院层面要推进智慧医疗、薪酬改革；患者层面
要满足群众多层次健康需求，提升患者满意度；社会层面要建设
公立医院新文化，引领“尊医重卫”新风尚。

与医院定位、当地经济、百姓需求相适应

探索公立医院高质量发展新路径

养生杂谈

微量元素到底是什么？
“人们常说的微量元素是指人体必

需的微量元素，这里有2个关键词：必
需、微量。”杨晓光解释，必需指营养
素的必需性，也就是说必需营养素是一
类为机体存活、正常生长和功能所必
需，但不能由机体自身合成或合成不
足，必须从食物中获得的营养素。与其
他食物成分相比，它们具有一个重要的
生物学特征，即缺乏该营养素可造成功
能异常或营养缺乏病，甚至死亡。

目前人体内可检出的元素有 70种
以上，通常将人体内含量大于体重万
分之一的元素称为常量元素，如钙、
镁、钾、钠等，将小于体重万分之一
的元素称为微量元素，公认的人体必
需微量元素有碘、锌、硒、铜、钼、
铬、钴和铁等 8 种，实际上铁在人体
的含量大于万分之一，但仍将铁定义
为微量元素。

从头发、指尖血就能检
测微量元素？别轻信

“虽然微量元素在机体内含量很
低，但它们有重要的生理功能。”杨晓
光介绍，主要包括构成酶及维生素的组
成部分或辅助因子、构成激素或参与激
素的作用、参与基因的调控和核酸代
谢，还有其他特殊的生理功能，比如铁
为血红蛋白的成分，参与氧的运输。

微量元素是人体不可或缺的存
在，但体检等普查项目中的微量元素
检测有必要吗？微量元素检测到底靠
不靠谱？

“这很难用一句话来回答，要具体
问题具体分析。”杨晓光表示，比如用
什么方法检测哪种微量元素、要检测
的生物样品是什么 （尿液、头发、静
脉血还是末梢血）、检测的目的是了解
人群营养状况还是个体营养状况的诊
断等，需要根据具体情况进行分析。

“比如通过检测静脉血的血浆或血
清中锌、铜、硒的含量水平，可以了
解人群锌、铜、硒的营养状况，但只
凭单一的血浆或血清中锌、铜和硒检
测结果不能对个体的营养状况进行诊
断，还需要结合特定敏感指标和临床
症状来综合判断。”杨晓光介绍，常见
检测微量元素的方法有原子吸收光谱
分光光度法 （原子吸收法）、电感耦合
等离子体质谱法 （ICP—MS）、离子选
择电极法等。

“目前声称通过微量元素自动分析
仪对儿童头发、指尖血中微量元素含
量的检测，不能确定儿童微量元素的
营养状况。”杨晓光指出，判断每个微
量元素营养状况的指标不同，好的指
标应该是特异、敏感及便捷，但不是
每个微量元素都有这样的检测指标，
比如判定铁营养状况的金标准是骨髓
染色法，但这很难做到，常用的检测
指标是血红蛋白，但影响血红蛋白含
量的不仅有铁，还有其他的营养素，
如维生素A、B12等。

“另外，微量元素含量很低，很容
易被污染，要获得准确的微量元素测
定结果很不容易。”杨晓光指出，比如
公众使用的洗发用品对微量元素测定
会有非常大的影响，末梢血的采集及
处理、检测的仪器及方法都是影响检
测结果的重要因素。

“此次国家卫健委的规定就是要进
一步规范医疗机构的医疗行为，防止
过度医疗和误导公众。”杨晓光强调，
儿童微量元素检测不是一定不能做，
而是非诊断治疗需要不得开展。

生长发育异常的婴幼儿
应及时就医

“家长关注营养对儿童健康的影响
特别是微量元素对宝宝健康的影响，
是社会进步的表现。”杨晓光介绍，5
岁以下特别是 2 岁以下的儿童处于快
速生长发育阶段，按体重来说，对各
种营养素的需求远大于成年人，而宝

宝的良好营养状况要靠科学合理的喂
养、适宜的身体活动、充足的睡眠。
换言之，帮孩子从小养成良好的生活
方式至关重要。

“目前生命早期 1000 天 （从怀孕
到出生后 2 周岁） 的营养备受重视，
对于5岁以下的儿童特别是2岁以下的
婴幼儿，最重要的是科学喂养。”杨晓
光指出，对 6 个月以下婴儿应该纯母
乳喂养，6个月开始合理添加辅食，包
括添加铁强化的谷类食物，同时进行
适宜的户外活动、定期进行体格监
测。对 6 个月内婴儿应每半个月测量
一次身长和体重，对 6—24 月龄的婴
幼儿至少每 3 个月测量一次身长、体
重和头围，绘制儿童的生长曲线，如
果在正常的范围内，就不必过分担心
微量元素缺乏的问题。

缺乏微量元素的儿童有哪些表现？
“通常来说，微量元素的缺乏，特

别是轻度缺乏，不会出现易察的症
状，因此微量元素的缺乏又被称为

‘隐形饥饿’。”杨晓光介绍，对于母乳
喂养或用婴儿配方食品喂养的 6 个月
内正常婴儿，不用补充微量元素；6个
月后，能够合理添加辅食且生长发育
正常的婴幼儿也无需补充微量元素。

什么样的儿童尤其是婴幼儿需要
做微量元素检查？

“对于正常喂养的 2 岁以下婴幼
儿，铁是可能出现摄入不足的微量元
素，应该检测的指标是血红蛋白。”杨
晓光强调，生长发育异常的婴幼儿应
及时去正规医疗机构就医，家长不要
自己决定是否检测微量元素，“比如锌
缺乏会影响儿童的生长发育特别是身
高，但影响儿童身高的不仅是锌，还
有其他很多的营养素，这需要医生作
出专业的判断。”

“3 岁以下是人脑发育的关键期，
除了高水碘地区外，孕妇、乳母及有5
岁以下儿童的家庭必须食用加碘食
盐。”杨晓光指出，这样才能保证胎儿
及婴幼儿对微量元素碘的需求，避免
可能出现的碘缺乏对胎儿及婴幼儿脑
发育的损害。

正常人群主要通过合理
膳食来满足营养需要

微量元素要额外补充吗？对儿童
来说，营养元素越多越好吗？

“营养的基本原则是适宜，微量元
素是人体必需营养素中的一类，摄入
要充足，但不能过量。”杨晓光指出，
微量元素长期摄入不足会造成营养缺
乏，严重时会出现相关病症，但过量
也同样会对健康造成不利影响。

如何保证微量元素充足而不过

量呢？
“答案就是践行《中国居民膳食指

南》。”杨晓光指出，膳食指南是根据
营养科学的原理和百姓健康需要，结
合当地食物生产供应情况及人群生活
实践，给出的食物选择及身体活动的
指导意见。

“《中国居民膳食指南》的六条核
心推荐及 《中国居民平衡膳食宝塔》
适合2岁以上的健康人群，针对2岁以
下的婴幼儿，中国营养学会专门制定
了 《中 国 7—24 月 龄 婴 幼 儿 喂 养 指
南》。”杨晓光指出，以锌为例，500毫
升的奶可提供 2 毫克锌，50 克瘦肉也
能提供2毫克锌，仅这2类食物就可满
足本年龄段儿童每日锌的膳食推荐摄
入量的要求。

“通常来说，营养补充有 3 个途
径：合理膳食、营养强化食品、营养
补充剂。”杨晓光指出，对于正常人
群，主要通过合理膳食来满足营养需

要，包括对微量元素的需要，通常说
“药补不如食补”就是这个道理。如果
日常膳食难以满足，则需要营养强化
食品。如果已经出现了微量元素缺
乏，应使用营养补充剂来纠正营养
缺乏。

“碘盐就是最常见的营养强化食
品，因为我国绝大多数地区是碘缺乏
地区，也就是说每升饮用水中的碘含
量小于 10 微克，如果不食用加碘食
盐，就不能满足人们对碘的营养需
求。”杨晓光介绍，中国曾是碘缺乏疾
病普遍存在的国家，正是实施了普遍
食盐加碘的政策后，中国早在 2000年
已实现了消除碘缺乏疾病的目标。

“对于 1—3 岁儿童来说，每日铁
的膳食推荐摄入量是 9毫克。”杨晓光
说，如果没有铁营养强化的食品，每
日摄入 9 毫克的目标很难达到，因此
在婴幼儿膳食指南中推荐食用铁营养
强化的谷类食物。

国家卫健委近期印发通知，要求严格规范儿童微量元素检测工作，非诊断治疗需要
不得针对儿童开展微量元素检测，不得将微量元素检测作为体检等普查项目。

早在2013年，原国家卫计委就印发了《关于规范儿童微量元素临床检测的通知》，明确
指出“不宜将微量元素检测作为体检等普查项目，尤其是对6个月以下婴儿”。

此次国家卫健委发文规范儿童微量元素检测，将“不宜”改为“不得”。应该如何正确
理解这一规定？对此，中国疾病预防控制中心营养与健康所微量元素营养研究专家杨晓光
研究员做了详细解读。

担心孩子营养不良，老想着补铁加锌，专家表示——

查微量元素，不要想当然
本报记者 王美华

安徽省合肥市第五人民医院的医护人员日前在“孕妈课堂”上开展母乳喂
养技巧现场教学。 袁 兵摄 （人民视觉）
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河北省邯郸市丛台区政府第一幼儿园的小朋友们近期在老师帮助下制作创
意果蔬拼盘，了解各种水果、蔬菜的营养价值。

郝群英摄 （人民视觉）
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左 手 举 着 高 脚 杯 ，
右手拿着保温杯；熬最
久 的 夜 ， 敷 最 贵 的 面
膜；今天烧烤撸串，明
天 果 蔬 沙 拉 …… 这 种 一
边损害健康一边养生保
健的生活方式，被网友
称为“朋克养生”。

近年来，“朋克养生”
在不少年轻人中流行开
来。炸鸡配红茶、可乐放
党参、蹦迪戴护膝、啤酒
加枸杞……种种看起来拧
巴的行为背后，真实反映
了年轻人矛盾复杂的心态
——既想随心所欲、尽情
享受，又想无病无恙、健
健康康。鱼和熊掌如何兼
得 ？“ 朋 克 养 生 ” 的 出
现，貌似提供了一个两全
其美的解决方案。

真的两全其美吗？
健康不是数学题，一

正一负可以相互抵消。肆
意伤害身体后再进行补
救，无异于亡羊补牢，不
仅收效甚微，甚至可能适
得其反。就拿经常熬夜来
说，有研究表明，不仅会
让记忆力下降、注意力难
以集中，还会造成免疫功
能下降、引发肥胖、诱发
心脑血管疾病，这岂是敷
几片面膜就能弥补的？从
这个角度看，熬夜敷面膜
式的“朋克养生”并非健
康之道，只是寻求自我安
慰罢了。

有人认为，“边耗边
补”的“朋克养生”聊胜
于无，至少比什么都不做
要好吧？殊不知，一边朋
克一边养生等于反复折腾
自 己 的 身 体 。“ 朋 克 养
生 ”， 看 起 来 是 为 了 养
生，但其当下的作用，是让人心安理得地继续折腾
身体。若长此以往，有“养生”做“朋克”的遮羞
布，可能会让人更加肆无忌惮地“朋克”，到头来伤
害的还是自己的健康。

其实，“朋克养生”悄然流行，折射出当代年轻
人对自身健康状况的重视和担忧。飞速发展的社
会，似乎给每个人都按下了“快进键”，年轻人被拉
紧发条、一路狂奔，在这种状态下，养成健康的生
活方式并不是一件容易的事情。

与此同时，白天学习工作积累的压力如果找
不 到 合 适 的 途 径 宣 泄 ，容易让人选择报复性熬
夜。而为了弥补熬夜后产生的不安，有人成了装
备控，保温杯、养生壶、泡脚桶、颈椎按摩仪等
个个不落，还有人成了食补党，葡萄籽胶囊、抗糖
丸、褪黑素、护肝片等悉数尽收……

为了应对健康焦虑，年轻人不惜代价、不怕砸
钱，无形中催生了上千亿的养生保健市场。但需要
警惕的是，保健品归根结底不是药品，一些打着

“熬夜”“补脑”“健胃”“无副作用”“天然”旗号的
保健品，其中可能含有对内脏有害的成分，有的可
能加重肝肾负担。专家提醒，不乱吃药、不滥用保
健品是保护身体最基本也是最重要的方法。如此看
来，“朋克养生”很可能会赔了健康又伤了钱包，实
在不是养生的正确打开方式！

每个人都是自身健康的第一责任人，在现代社
会，如何应对压力和焦虑、如何进行健康管理，是
每个年轻人都要学习的必修课。最简单有效的养生
方法就是培养健康生活方式，尽量规律作息，不熬
夜追剧刷手机，不暴饮暴食喝大酒……坚持一段时
间养成习惯，会发现健康就在我们身边。


