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12月，一批新规开始施行，关系社会生活方方面面。

推动社保经办服务“便捷办”“高效办”
《社会保险经办条例》自12月1日起施行，推动社保

经办服务“便捷办”“高效办”。

根据条例，社保经办机构应当通过信息比对、自助

认证等方式核验参保人员社保待遇享受资格，通过“数

据多跑路”让“群众少跑腿”。压减不必要的证明材料，

取消没有法律法规和国务院决定依据的证明材料；对于

老年人、残疾人等特殊群体通过授权代办、上门服务等

方式提供便利服务。

规范生鲜食用农产品市场销售行为
《食用农产品市场销售质量安全监督管理办法》自

12月1日起施行。

办法强化市场开办者和销售者食品安全责任，规定

市场开办者履行入场销售者登记建档、签订协议、入场

查验等管理义务和销售者履行进货查验、定期检查、标

示信息等主体责任；明确鲜切果蔬等即食食用农产品应

做好食品安全防护，防止交叉污染。

规范牙膏功效宣称范围及用语
《牙膏监督管理办法》自12月1日起施行。

一些牙膏产品的功效宣称模糊与药品、医疗器械的

界限，给消费者健康带来安全隐患。办法明确，牙膏的

功效宣称应当有充分的科学依据。牙膏备案人应当在

备案信息服务平台公布功效宣称所依据的文献资料、研

究数据或者产品功效评价资料的摘要，接受社会监督。

简化简单食品制售行为的许可规定
《食品经营许可和备案管理办法》自 12 月 1 日起

施行。

办法对简单食品制售行为作出简化许可的规定。

食品经营者从事解冻、简单加热、冲调、组合、摆盘、洗切

等食品安全风险较低的简单制售的，县级以上地方市场

监督管理部门在保证食品安全的前提下，可以适当简化

设备设施、专门区域等审查内容。

来源：人民网

这些民生新规今起施行

一项新的研究显示，随着年龄的增

长，你的好的个性可能会保护你免受痴

呆症的侵害。

芝加哥西北大学的一个研究小组报

告称，某些性格特征，比如尽职尽责、外

向和积极，似乎可以降低一个人患痴呆

症的几率。另一方面，同样的研究发现，

神经质和更消极的观点和行为与智力下

降的风险更高有关联。

好消息是：日常行为可能是关键因

素，而行为是可以改变的。

研究人员解释称，人的性格会影响

日常习惯对大脑的健康与否。神经质与

痴呆症的下降有关，神经质的人更容易

焦虑、喜怒无常和担忧，而尽职尽责的人

更有可能锻炼、预约预防性保健服务、少

喝酒。因此，也许这就是干预可能对改

善某人的健康行为以获得更好的健康结

果有用的地方。

这项新的研究侧重于心理学家长期

以来所称的“五大”人格特征：尽

责性、外向性、经验开放性、神经

质和宜人性。

研究人员查看了八项研究的数据，

这些研究总共包括了 4.4 万多人，其中

1703人后来患上了痴呆症。

研究结果显示，消极特征得分高，如

神经质和消极情绪状态，加上责任心、外

向性和积极情绪得分低，似乎都增加了

患痴呆症的几率。相反，开放性、宜人性

和生活满意度得分高的人大脑衰退的风

险较低。即使研究人员排除了年龄、性

别和教育水平等其他因素的影响，这些

趋势仍然存在。

研究人员指出，尽管没有证据表明

大脑的物理损伤在这些发现中起了作

用，但积极的人格特质可能会在一生中

让人们对阿尔茨海默氏症和其他痴呆症

等疾病有抵抗力，即使他们没有意识到

这一点。因此，研究人员推测，即使大脑

发生了变化，乐观的性格可能会抵消这

种影响，让人们更好地应对。

来源《北京青年报》

好的个性降低患痴呆症的几率

冬季由于光照和户外活动时间减

少，人体容易出现维生素 D 缺乏的现

象。不少人日常会选择服用维生素补

充剂。维生素该怎么补？是否补得越

多越好？

大部分维生素无法由人体合成，需

要从食物中摄取。常见的维生素分为脂

溶性维生素和水溶性维生素两大类，前

者包括维生素A、D、E、K等，后者常见的

有维生素C和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？北京大

学第三医院临床营养科副主任医师王琛

表示，要避免陷入“多多益善”的误区。

王琛介绍，一些脂溶性维生素如果

摄入过多，可能引起急性或慢性中毒。

例如长期大量摄入维生素A和D可能会

出现肝脏不适，还可能产生乏力、骨痛、

精神差等症状。补充维生素D过多还容

易引起血钙升高，甚至部分器官钙化。

水溶性维生素可溶解于水，如果补

充过多，人体会自行调节，相对不会带来

中毒问题。不过王琛提示，一些水溶性

维生素补充过多也会造成身体不适，例

如摄入维生素C过多可造成腹泻，如果

补充超过500毫克/天，有增加肾结石的

风险。

专家提醒，想要补充维生素，首先建

议从日常饮食入手。如果通过膳食仍不

能满足维生素需求，建议在营养科医生

的指导下进行补充。

一些小技巧有助于保留食物中的维

生素。例如，维生素B1来自粗粮、酵母、

鸡蛋等。食物精加工的过程会造成维生

素B1大量流失。建议淘米时不要过度

淘洗，通常洗一次即可，这样能保留更多

的B族维生素，尤其是维生素B1、B2。

烹饪蔬菜的方式也会影响其中的维生素含量。建

议蔬菜先洗后切，减少维生素流失。烹饪时间过长也

会导致维生素流失，推荐急火快炒、迅速加热，而不是

长时间炖煮。烹饪后应尽快食用，蔬菜放置时间过长

也会使维生素流失量增加。 来源：新华网
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近日，来自英国牛津大学的一

项研究显示，成年人晚上10至11

点入睡心血管病风险最低；而12点

以后入睡，心血管病风险最高。

研究分析了英国生物银行

88026名居民的资料。使用腕式

装置收集了7天入睡与觉醒的数

据。平均随访5.7年。

研究显示，入睡时间与心血

管病的发生率之间存在“U”型关

系，晚上10点前入睡、10点至11

点、11 至 12 点入睡和 12 点以后

入睡，心血管病发生率分别为

3.82/100 人 年 、2.78/100 人 年 、

3.32/100人年和4.29/100人年。

心血管病发生风险在 12 点

后睡觉者中最高，在 10 至 11 点

入睡者中最低。在考虑了睡眠

时长和睡眠规律后，研究显示，

与晚上 10 至 11 点入睡者相比，

在 12 点及以后入睡者心血管病

风险增加了29%，10点前入睡增

加了25%的风险。

此外，研究者还发现，晚上

入睡时间与心血管病的关系，在

女性更为显著。且较短的睡眠

时间、睡眠不规律也均增加心血

管病风险。来源《北京青年报》
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蔬菜生吃、熟吃

各有利弊，要分不同

情况来看。

从营养破坏的

角度来看，生蔬菜的

确可以最大程度保

留食物的原始营养，

但很多蔬菜不适合

生吃，例如四季豆中

含有植物细胞凝集

素，生吃容易中毒。

另外，绿叶菜里的草

酸会影响钙吸收，深

色蔬菜里的胡萝卜

素不易被释放吸收，

这 些 通 过 加 热 、做

熟，不良影响都可以

有效减少。可见，蔬

菜煮熟吃可以更好

杀灭病菌，降低“农

残”,相对更安全。不

过，也有适合生食的

蔬菜。比如黄瓜、生

菜等这类水分含量

高、口感好、没有抗

营养成分的蔬菜，生

吃是不错的选择。

来源：中国新闻网
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冬季是进补的好时节，冬月进

补总的原则是“温补”，如食用枸杞、

红枣、木耳、黑芝麻、核桃等，也可食

用萝卜、白菜、莲藕、冬笋等蔬菜来

增加体内水分。每年这个时候，可

食用党参黄芪炖鸡。

使用母鸡1只、党参50克、黄芪

50克、红枣10克，再加适量姜片、料

酒、精盐、味精。母鸡洗净去内脏，

红枣去核洗净，把党参、黄芪也洗

净。将鸡放入炖盅内，加适量水，放

入党参、黄芪、红枣、料酒、精盐、味

精、姜片。炖盅放入笼内蒸至鸡肉

熟烂入味，取出即可食用。

来源：学习强国


