
砂糖橘和酸奶不能同食？

□刘昕彤

“随着现代生活方式的改变和学生
学业压力、心理睡眠等相关问题发生，
青少年的体质健康状况不容忽视，养成
健康的生活习惯，持之以恒地坚持合理
的运动能让学生获得更大的健康收益，
助力学生健康成长。”日前，在全国儿童
青少年脊柱与视力、心血管健康科普直
播中，多位运动医学专家共同呼吁。

“电脑族”“手机族”增多，加上缺乏
锻炼、坐姿错误等原因，导致近年来儿
童青少年脊柱健康方面的问题更加突
出。直播中，总局运动医学研究所运动
健康医学研究中心主任厉彦虎表示，很
多学生看手机或者看书时都习惯把身
体歪向一边，觉得这样舒服，殊不知这
种“舒服”只是一种假象，脊柱在承受着
巨大压力。

“儿童青少年最容易出现的脊柱问
题就是脊柱侧弯，脊柱侧弯不仅影响美
观，还可能引发背部疼痛、呼吸困难、近
视加重等各种问题。”厉彦虎说，“由于
学生平时看书写字、背包、玩手机等日
常行为的不正确姿势，许多学生出现了
头前倾、高低肩、骨盆前倾等前期脊柱
问题。虽然没有到需要医学矫正的程
度，但需要通过运动和培养正确习惯来
进行姿态矫正。”

厉彦虎介绍，爬行是锻炼脊柱的健
康运动。此外，在阅读时，要静态强迫
自己颈椎端正、双肩水平、胸腰收直。
而电子产品使用则应遵循“20、20、20”
口诀，即保持近距离用眼20分钟，远眺
20英尺（6米左右）以外，至少看20秒。

总局体育科学研究所国民体质与
科学健身研究中心主任徐建方还强调
了学生背书包的习惯。“现在很多人都
意识到单肩包不利于学生健康，背双肩
书包的孩子比较多，但是很多学生习惯
把双肩包包带放很长，甚至到腰部以
下，导致书包无法附着背部，这样对脊
柱也有很大伤害。所以学生背双肩包
时，要把肩带调短，让书包贴合背部、在
腰部以上，分散压力。”

此外，徐建方还提到，现在有学生
用拉杆箱书包的情况，“拉杆箱因为是
单侧受力，外加道路如果比较崎岖，也
会对孩子身体造成不平衡的压力，尽量
避免使用。”

相较于脊柱问题，儿童心血管健康
问题更为“隐蔽”。2022年全国儿童青
少年心血管健康状况调查与干预项目

的一组数据显示，3000名7至17岁的
学生中，只有1.8%满足全部的理想心
血管健康指标。能满足6至7个理想
心血管指标的儿童青少年只占总人数
的13.7%。

对此，总局运动医学研究所运动医
务监督研究中心副主任张剑梅在直播
中表示，儿童青少年心血管状况不容乐
观，出现问题主要源于身体活动度不够
及饮食结构不均衡两项，也就是我们常
说的“吃动”两方面。

这种状况也反映在临床。北京协和
医院心血管主任医师丁荣晶说：“近两年
门诊有越来越多儿童高血压、心血管病
人，主要原因是睡眠不规律、心理压力大、
运动状况不足和饮食结构不健康等。”

专家表示，对于儿童青少年心血管
健康来说，血压、血脂、饮食结构及身体
活动度是非常重要的几个指标。儿童
青少年高血压的管理治疗包括生活方
式干预和药物干预。合理饮食、适量运
动、不吸烟、心理平衡，是预防和控制心
血管疾病的“十六字诀”。建议小朋友
限制含糖饮料和快餐，多吃天然食品，
不过多摄入高糖、高盐、高脂肪食物。

睡眠不足或睡眠障碍也会严重危
害儿童青少年的身心健康。专家建议
以家庭为单位，重视睡眠质量，帮助青
少年养成良好的睡眠习惯。小学生每
日睡眠时间不应少于10个小时，初中
生每日睡眠时间不应少于9个小时，高
中生每日睡眠时间不应少于 8个小
时。如果白天感觉困倦，可以在午饭后
小睡一下。此外，积极进行户外活动、
接受阳光照射也有助于调节生物钟，提
高睡眠质量。

专家表示，6至17岁的儿童青少
年，每天应至少进行60分钟的中高强
度有氧运动。另外，最好每周至少进行
3天加强骨骼和肌肉的体力活动，比如
打篮球、踢足球、跳绳、游泳等。同时专
家强调，在体育锻炼的过程中，不但要
注意锻炼身体各个部位的肌群，也要注
意发展力量、速度、耐力、灵敏度等各种
素质，提高跑、跳、投掷、攀登和游泳等
实用技能。

针对超重或体力活动不足的儿童
青少年，专家表示，这些孩子可以从中
等强度活动、少量时间开始，适应后逐
渐增加运动频率和时间以达到上述目
标。学生们每天时间有限，应先保证体
力活动，再使用电子产品，尽量将每日
使用时间控制在2个小时内。
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近日，市政府新闻办举行重庆市
职工医保门诊共济保障机制改革新闻
发布会，市医保局副局长、新闻发言人
仲姝婕介绍，按照国家关于职工基本
医疗保险门诊共济保障机制改革的统
一部署，将于2024年1月1日起落地
实施该项改革。

仲姝婕介绍，从1998年开始，国
家建立职工医保制度，我市从2000年
启动职工医保制度建设。职工医保覆
盖用人单位职工和参保的灵活就业人
员。用人单位和职工共同缴纳医保费
构成职工医保基金。

职工医保基金由个人账户和统筹
基金两部分组成。按现行政策，统筹
基金主要是保障参保患者大病住院、
门诊特病的支出，而个人账户主要用
于参保患者在普通门诊和药店购买药
品、医疗器械等的支出。

职工医保门诊共济保障
机制改革的原因

仲姝婕说，随着经济社会的发展、
医疗技术的进步，在门诊可提供的医
疗服务范围在不断增加，服务功能明
显加强，以及随着老龄化的加快，现行
的职工医保制度基金效益发挥不充
分、难以满足群众门诊看病需求的矛
盾日益突出。特别是老年患者门诊就
医频次增加、门诊费用明显加重，却不
能通过医保统筹基金报销减轻他们在
普通门诊的医疗负担。

因此，为了提高职工医保基金共
济保障能力，解决个人账户“有病的不
够用，没病的没发挥作用”的现实问
题，国家医保局专门印发《建立健全职
工医保门诊共济保障机制三年行动方
案（2021—2023）》文件，要求2023年
底前，全国所有地区要推动职工医保
门诊共济改革目标任务落地落实。

职工医保门诊共济保障
机制改革的具体内容

职工医保门诊共济保障机制改革
的对象为重庆市职工医保的参保人
员，不论是单位参保人员还是灵活就
业人员以个人身份参加我市职工医
保，不论是在职人员还是退休人员，都
属于这次改革的对象，都可以享受门
诊共济保障待遇。

职工医保门诊共济保障机制改革
主要有四个方面的政策措施，归纳起来
就是“一增加、一调整、一延伸、两扩大”。

“一增加”：建立普通门诊统筹保障
机制。将普通门诊医疗费用纳入医保
统筹基金报销范围。门诊符合医保规
定的费用报销比例为：二级及以下医疗
机构60%、三级医疗机构50%，退休职
工在此基础上增加10个百分点。报销
起付标准为在职人员200元，退休人员
100元；年度最高支付限额在职人员为

3000元/年，退休人员为4000元/年。
“一调整”：调整个人账户计入结

构。在职职工个人账户调整为：个人每
月缴纳的基本医疗保险费仍然保留在
个人账户当中，单位缴纳的基本医疗保
险费则计入统筹基金，建立普通门诊保
障机制。随单位参保、灵活就业人员以
个人身份参加二档的退休人员个人账
户调整为：由统筹基金定额划入，70岁
以下退休人员划入105元/月，70（含）
岁以上退休人员划入115元/月。

“一延伸”：将统筹基金支付延伸
到符合条件的定点零售药店，参保人
除了在定点医疗机构就诊，还可以持
医疗机构外配处方在定点零售药店结
算购药，符合规定的费用也会纳入统
筹基金的支付范围。

“两扩大”：一是扩大个人账户使用
范围，个人账户在家庭成员之间可以共
济使用。具体来讲个人账户除了可以
继续在定点医疗机构或定点零售药店
按规定使用外还可以用于配偶、父母、
子女参加城乡居民医保等的个人缴费
以及退休人员本人的职工大额医疗互
助保险缴费。二是扩大门诊保障病种，
将普通门诊发生的不属于门诊特病的
病种纳入门诊统筹保障范围。

参保人在符合条件的医保定点医
疗机构、定点零售药店就医购药都可
以享受普通门诊的医保报销。具体办
法有以下两方面。

一是在医疗机构就医。参保人员
因患病在我市定点医疗机构普通门诊
就医，发生的符合我市医保政策范围
内（目录内）的医疗费用（包括药品费、

检查费、治疗费等），将纳入普通门诊
统筹基金支付范围，凭本人医保电子
凭证或社会保障卡，通过医疗保险信
息系统在医院看病后就可直接结算。

二是在定点零售药店购药。一方
面，参保职工个人账户余额和以前一
样，可以用于支付在定点零售药店购
买药品、医疗器械、医用耗材发生的由
个人负担的医疗费用。另一方面，改
革后增加了定点药店普通门诊统筹基
金结算服务。参保人员如果在我市定
点医疗机构就医后，凭医疗机构开具
的外购电子处方，通过电子处方流转
平台从定点医疗机构流转到定点零售
药店，购买符合我市医保目录范围的
药品费用将纳入普通门诊统筹基金支
付范围，所以凭本人医保电子凭证或
社会保障卡就可以在药店直接结算。

职工医保门诊共济保障
机制改革的主要变化

此次改革的核心，是通过调整个
人账户基金结构，建立普通门诊统筹
报销制度。具体而言，主要有三个“不
变”、两个“变化”和一个“增加”。

三个“不变”。第一，个人账户的
使用不变。个人账户的资金和利息，
无论是改革前的历史结余，还是改革
后新划入形成的结余，都仍然由个人
使用，都仍然可以结转使用和继承。
第二，在职职工个人缴费的比例、流向
不变。在职职工个人每个月医保缴费
仍然全额划入自己的个人账户。第
三，退休人员不缴纳基本医保费的政

策不变。退休人员个人账户资金仍然
由医保统筹基金划入。

两个“变化”，是指按照不同方法，
分别是在职职工、退休人员的个人账
户划入结构发生变化。一是对于在职
职工，改革前，个人账户的资金来源由
单位缴费的一部分和个人缴费组成；
改革后，个人缴费依然全部划入个人
账户，单位缴费部分划入统筹基金，建
立普通门诊保障机制。二是对于退休
人员，改革前，我市每月划入个人账户
的资金以上年度社会平均工资的一定
比例来计算；改革后，按照全国统一的
政策，划入个人账户的资金以我市今
年基本养老金平均水平的一定比例来
计算，计算后，70岁以下退休人员定
额计入105元/月；70（含）岁以上退休
人员定额计入115元/月。

一个“增加”，就是增加建立了普
通门诊统筹保障机制，将普通门诊的
医疗费用也纳入到了医保统筹基金的
报销范围。

职工医保门诊共济保障
机制改革的意义

此次职工医保门诊共济保障机制
改革，就是将普通门诊费用由过去单一
的个人账户支付调整为由医保统筹基
金报销和个人账户支付相结合。这个
机制的建立，将大大减轻多病患者、大
病重病患者、门诊慢特病患者在门诊就
医的个人支付医疗费用的负担，同时进
一步提高了职工门诊保障待遇水平，完
善了多层次医疗保障体系。（本报综合）

谣言：砂糖橘和酸奶不能同食。
真相：假的。
对于大多数人来说，砂糖橘和酸奶

单独吃没问题的话，一起吃也不会有什
么问题。

“砂糖橘和酸奶、牛奶同食的话，因
为砂糖橘中含有一定的有机酸成分，可
能会使蛋白质发生沉淀，从而会影响到
蛋白质的消化和吸收。”这种说法并不
科学。而且，人体内本身含有一定的胃
酸，胃酸的酸度要比水果的酸度高很
多，并不需要担心砂糖橘的酸度影响消
化。

有些人出现腹痛、腹泻等情况，可
能是因为身体缺乏乳糖酶，即使不吃橘
子，喝了牛奶后也会引起腹痛或者消化
不良。在一般情况下，适量食用橘子和
酸奶不会对人体造成伤害。

（来源：科学辟谣平台）

职工医保门诊共济保障机制改革后，
普通门诊如何报销？

天冷了，吃点啥有助抗寒？

数数 读读

怎样保护青少年体质健康？
运动医学专家告诉你

报销起付标准

在职人员 累计超过200元就可报

退休人员 累计超过100元就可报

（超过起付标准部分由统筹基金按比例报销）

报销比例

在职人员 二级及以下医疗机构60%
三级医疗机构50%

退休人员 二级及以下医疗机构70%
三级医疗机构60%

报销限额

在职人员 随单位参保、个人二档参保的累计可报3000元/年

个人一档参保的累计可报800元/年

退休人员 随单位参保、个人二档参保的累计可报4000元/年

个人一档参保的累计可报1200元/年

新华社电（记者 张建新）近日，
多地迎来又一轮寒潮，气温再降。专
家建议，天气寒冷，顺应“闭藏”的规
律，适当进补，强身益气，驱寒保暖。

天津中医药大学第一附属医院营
养科副主任医师张克明说，天寒地冻，
人体的阳气也会随着环境转变而变
换。冬季是进补的好时节，建议多食
一些温热性味的食物，补充充足的蛋
白质、碳水化合物、维生素以及适量的
脂肪，如羊肉、牛肉、虾、有鳞淡水鱼、
牛奶、鸡蛋、黄豆芽、韭菜、黑豆、大豆

等，可健脾和胃、强身驱寒。
张克明说，羊肉，性温而不燥、味

甘而不腻，具有开胃健脾、温补气血的
功效。冬季，可以吃萝卜丝羊肉丸汤、
大葱羊肉水饺，可以驱寒保暖、提高免
疫力，但痛风患者慎食。

另外，牛奶味甘性平，具有生津润
肠、补虚养血的功效，富含蛋白质、钙

质，冬季每天喝一杯热牛奶，既可以温
中驱寒，还可以补充钙质、蛋白质，提
高免疫力，预防骨质疏松，但乳糖不耐
受者慎食。

大豆、黑豆，性平味甘，具有和胃
健脾、调中益气、润肠补血、益补肝肾
的功效。豆类食物富含优质蛋白质、
膳食纤维、大豆异黄酮，低胆固醇，非

常适合冬季进补。
张克明说，在增加温热食物的同

时，也要注意平衡膳食，避免出现体内
“积热”症状，因此建议配一些“凉性”
的食物，如冬笋、莲藕、萝卜、百合等，
这样就可以调节性味，调和饮食。

冬季，除了增加热量驱寒外，还应
适量运动，提高新陈代谢，预防肌肉衰
减，还可以愉悦身心。可以选择太极
拳、八段锦、五禽戏、瑜伽等运动，天气
好，可以到户外跑步、骑车等。冬季不
建议夜跑，以免损伤体内的阳气。
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