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“大家现在喜欢通过走路锻炼身体，
我们建议走路也要有度，一般30分钟到
60 分钟、步数 6000 步至 1 万步为宜。老
年人的体能下降，30分钟至40分钟、4000
步至6000步较为合适，还可以分两段或
者三段来走路，这样对身体是有益的。”
在国家中医药管理局召开的新闻发布会
上，中国工程院院士、全国中医运动医学

中心主任朱立国给出建议。
运动养生需要注意：因人而异。比

如，对于阴虚、气虚的人群，不推荐太剧
烈的运动，应以温和的散步为主，调息养
神。运动中要观察自己的身体信号，特
别是呼吸。运动中不宜出现呼吸急促、
说话断断续续等情况。不能过于疲劳，
运动起来没有“度”，比如运动完之后腰

酸腿疼，这样会适得其反。运动之后神
清气爽，肌肉没有过度的反应和疲劳，这
是比较好的“度”。注意时间，锻炼时间
以清晨为好。日出时锻炼对阳气的激发
有好处；夜间则要注意保护阳气，避免大
量、剧烈的活动。

大多数人选择中等强度的运动为
好。什么是中等强度？可以参考心率这

一指标。运动心率保持在每分钟（220—
年龄）×0.6 次至（220—年龄）×0.7 次之
间。四川省骨科医院运动医学科主任罗
小兵说，每个人体质不一样，因此运动适
应方式也有不同。我们可以通过中医体
质辨识、体质体适能评估和运动技术分
析，了解身体机能的薄弱环节，找到伤病
发生的关键因素。 据《人民日报》

每天走多少步合适？运动养生要适度
30分钟到60分钟、步数6000步至1万步为宜

记者8日从国家卫生健康委获悉，近
日印发的《老年医学科建设与管理指南
（2025 年版）》明确要求有条件的二级及
以上综合医院要开设老年医学科，并细化
科室设置、人员配备、服务模式等标准。

根据新版指南，老年医学科应当设置
门诊诊室、病房、综合评估室。三级综合
医院老年医学科住院床位数不少于20张，
二级综合医院不少于10张。老年医学科
门诊、病区及相关公用场所应当执行国家
无障碍环境建设有关法律法规，进行适老
化改造，符合老年患者活动场所及坐卧设
施安全要求。同时，应当配置基本抢救设
备，包括气管插管设备、简易呼吸器、心电
监护仪、心脏除颤仪等。鼓励医院设置辅
助洗浴设备、电动护理床、自主转运装置、
肠内营养液输注泵、康复训练设备等。

新版指南要求，老年医学科要逐步建
立多学科团队工作模式，根据临床工作需
要，主动吸纳内科、肿瘤、中医、康复、精神
心理、护理、药学、营养等各专科医护人
员，开展多学科联合诊疗、共病诊疗特色
服务，积极应用中医适宜技术和中西医结
合诊疗方案，推动老年医疗服务从单病种
诊疗模式向多病共治模式转变。

在人员配备方面，老年医学科每张病
床应当配备医师不少于0.3名，配备护士
不少于0.6名。老年医学科医师配置应当
确保落实三级查房制度。鼓励医院配备
康复治疗师、营养师、心理治疗师、临床药
师等人员。

据新华社

有条件的二级及以上综合医院

要开设老年医学科

市场上琳琅满目的黑芝麻类食品，
已成为不少人眼中的养生必备。特别是

“吃黑芝麻养发”的说法，更让人们对其
产生了“逆转白发”的期盼。然而，吃黑
芝麻并不能拯救白发。

头发颜色由它说了算

毛发颜色是由毛囊中的黑色素细胞
决定的。正常情况下，毛囊中的黑素细
胞分泌黑色素（真黑色素、褐黑色素）会
使头发呈现黑色、棕色等不同颜色。这
种分泌功能受遗传、压力、年龄增长、疾
病、营养状况等因素影响，不同个体毛发
颜色的深浅不同。

在上述因素的影响下，黑色素细胞
功能会不同程度受损、衰退或死亡，进而

出现毛发变白，一旦毛囊停止生成黑色
素，毛发变白便不可逆转。

由此看出，毛发黑色素生成的关键
是毛囊功能。如果毛囊的黑色素细胞只
是受损没有死亡，通过补充营养，毛发颜
色可以恢复；一旦毛囊中的黑色素细胞
死亡，就不会再产生黑色素。

黑芝麻确有养发作用

芝麻的营养价值丰富，尤其是黑芝
麻，富含蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素
E、B族维生素，以及钙、铁、锌、铜等矿物
质。其中维生素E 具有抗氧化作用，可
延缓毛囊老化；铜、铁在其他营养素协同
下参与黑色素合成；不饱和脂肪酸和蛋
白质为头发提供营养，改善干枯、脆弱等

问题。
因此，适量进食黑芝麻可辅助改善

头发光泽和韧性。

靠吃黑芝麻“逆转白发”有难度

虽说吃黑芝麻能养发，但其并不能
让已衰退死亡的黑色素细胞再生，也就
不能逆转白发。白发成因复杂，单一食
物无法解决遗传、衰老等根本问题。

为避免过早出现白发，要保持膳食
均衡，尤其注意蛋白质、维生素及矿物质
的均衡摄入。同时要减少毛发损伤，避
免频繁染烫、暴晒、过度拉扯，也要注意
减少熬夜、缓解压力。必要时，可咨询专
业医生。

据《北京青年报》

吃黑芝麻能使白发变黑？

市场监管总局和中国消费者协会近
日联合发布防范“保健品”诈骗老年人消
费提示，提醒老年消费者增强风险防范
意识，远离诈骗陷阱。

当前，一些不法经营者炒作“保健
品”概念，通过低价旅游、免费讲座、免费
鸡蛋以及“包治百病”等形式，设置套路
与陷阱，对产品作虚假或引人误解的宣
传，诱导老年人消费。

新华社发 徐骏 作

警惕“保健品”诈骗

法国国家科学研究中心日前发布公
报说，其研究人员借助离体皮肤模型和
人工智能软件发现，在与驱蚊剂并用的
情况下，防晒霜对紫外线的防护效果可
能会大打折扣。

据研究人员介绍，在一些温暖且蚊
虫较多的地区，防晒霜和驱蚊剂同时使
用变得越来越普遍。离体皮肤模型是由
人体来源的皮肤组织经体外培养而获得
的模型，他们借助该模型和可评估皮肤
损伤程度的人工智能软件，测试了单独

和混合使用防晒霜和驱蚊剂的效果。测
试使用了一款含紫外线过滤剂的防晒霜
以及一款含驱蚊酯的驱蚊剂，均是畅销
产品。

结果显示，单独使用防晒霜能有效
保护皮肤，显著降低紫外线损伤，而防晒
霜和驱蚊剂并用时，防晒霜对UVB波段
紫外线的防护效果显著下降。

该研究没有解释这一现象的确切原
因，但此前刊登在《英国皮肤病学杂志》的
论文说，在对猪皮肤进行的体外实验表

明，驱蚊剂和防晒霜同时使用会显著增强
驱蚊剂中避蚊胺和防晒霜中的二苯甲酮
这两种化学物质被皮肤吸收的量，这可能
是导致防晒霜效果被削弱的原因。

研究人员说，本次仅研究了分层涂
抹防晒霜和驱蚊剂的情况，以混合物形
式使用的效果仍有待研究。此外，同时
使用驱蚊剂和防晒霜等化学物质还需警
惕其健康风险。本项研究成果已于近期
发表在网络期刊《寄生虫与媒介》上。

据新华社

新研究：驱蚊剂和防晒霜并用或影响防晒效果


