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4月1日起 老年常旅客
坐火车可享优惠

据国铁集团消息：自4月1日起，年满60

周岁的常旅客会员乘车可享受票面金额15倍

积分，相当于普通常旅客会员的3倍，兑换车

票更加优惠。此外，铁路部门还推出了一系列

适老化服务举措。铁路12306推出了“敬老

版”界面，优先配售下铺，并提供人工客服直通

服务。车站还开设了爱心通道、无障碍设施，

并开行银发旅游列车等，以满足老年旅客的多

样化需求。

目前，铁路常旅客会员购票乘车后可获得

票面金额5倍的积分，积分可为本人或指定受

让人兑换火车票，兑换火车票时100积分可抵

1元人民币使用，兑换的车票可办理1次改签

并核收积分作为改签费，不能办理退票、变更

到站业务。4月1日起，年满60周岁的常旅

客会员乘坐旅客列车（暂不含旅游专列、国际

列车）时将获得票面金额15倍的积分，相当于

普通常旅客会员的3倍，即花费1000元乘坐

火车，可获赠1.5万积分，兑换火车票时可抵

150元使用。 据光明网

中办国办印发
《提振消费专项行动方案》

中共中央办公厅、国务院办公厅近日印发

《提振消费专项行动方案》。行动方案部署了

8个方面30项重点任务。

行动方案明确，促进工资性收入合理增

长，拓宽财产性收入渠道；优化“一老一小”服

务供给，扩大文体旅游消费；加大消费品以旧

换新支持力度，更好满足住房消费需求。

在保障休息休假权益方面，行动方案明

确，严格落实带薪年休假制度，不得违法延长

劳动者工作时间。

研究建立育儿补贴制度，扩大学龄人口净

流入城镇的教育资源供给，适当提高退休人员

基本养老金……行动方案聚焦百姓关心的医

疗教育、养老托育等问题加大政策支持力度，

减少百姓后顾之忧。 据央视新闻

游客太多
日本九州岛温泉水位告急

据新加坡《联合早报》网站近日报道，日本

九州岛多处温泉水位下降，甚至迫使一些温泉

度假酒店关张，原因是慕名而来的游客过多导

致温泉提取过度。

日本共同通讯社当地时间15日援引地方

官员消息报道，多地出台措施限制温泉提取或

呼吁保护温泉资源，但目前尚无长期方案缓解

旅游热对温泉资源构成的压力。

据共同社数据，受日元贬值等因素影响，

2024年逾3600万外国游客到访日本，创历

史新高。 据央广网

一个冬天蹲的“膘”要尽快在夏天之前解决掉！抱着这个信念，有些

人相信可以通过“春断食”的减肥方法实现速战速决。然而，甩肉哪儿有

这么简单。最新一期的“科学”流言榜，带你一起了解真相！

流言 骨质疏松者要少活动
真相 有人认为得了骨质疏松症就应该尽量

少活动，特别是老年人，生怕活动多了容易骨折。其

实不然，适当运动是“增肌强骨”的方法之一，有大量

证据表明，运动对肌肉和骨骼的代谢具有促进作用。

骨质疏松是随着年龄增长，因多种代谢因素，如

微量元素摄入减少等引发的增龄性疾病。很多骨松

老人因过度担心摔倒，就选择不活动，并不可取。这

里涉及“用进废退”的原理，人体的功能，无论是躯体

功能还是认知功能，都是越用越灵活，若不活动，骨

骼和肌肉就会悄然流失。可以把骨骼比作树干，肌

肉比作支撑树干的土壤，减少运动，骨骼和肌肉都会

流失，反而会增加跌倒风险。

因此，针对骨质疏松，除了药物补充，还需改善

生活方式。大家都知道骨质疏松需要补充维生素

D，而增加日照，让紫外线照射皮肤，能促进维生素

D合成。若不活动，整天待在室内，就无法获得充足

的维生素D。所以，因害怕骨折而减少活动，是因噎

废食的做法。老年人应通过健康饮食与适量运动，

促进肌肉增长，增强骨骼稳定性。

流言 开春饿几顿能“坐享其瘦”
真相 开春后，各种“速瘦指南”、刮油减脂

“神器”又成了热议话题，“春断食”成为减肥热搜

词。春断食主张在春季通过阶段性禁食或限制热

量摄入，利用春季“新陈代谢旺盛”的特点，重启身

体代谢系统，加速脂肪消耗。但靠“饿”减重，不仅

会在停止断食后出现反弹，还会引起打嗝、反酸、烧

心、腹胀、排便异常等胃肠功能紊乱症状，并对肾脏

代谢造成负担。

此外，一些中成药或含有中药成分的减肥药，号

称安全、见效快，受到追捧。这些药品大多数以祛湿

利水效果的草药为主，比如山楂、茯苓、决明子、黄

芪、薏米等，还有一些含有大黄等清热泻火的草药，

而中医药的应用并非“千人一方”，用药不当不仅达

不到预期的减肥效果，还会适得其反。

想要走捷径“坐享其瘦”不现实。饮食习惯保持

稳定，人体机能才能保持稳定。比如，饮食方面要多

吃新鲜蔬果，避免摄入高脂肪、高糖、高盐饮食；运动

方面可每天进行30分钟以上跳绳、慢跑、游泳等有

氧运动。

流言 戴眼镜会加深近视
真相 有些人担心一旦戴上眼镜就会加深近

视，再也无法摘下来，因此即使看不清东西，也选择

尽量不戴眼镜。然而，戴眼镜会加深近视的说法没

有科学依据。

近视度数的加深与戴眼镜并没有直

接的联系，而是与眼睛发育期间眼轴

增长、不科学的用眼习惯，以及缺少

足够的户外活动等有关。孩子近视

后，若不及时佩戴眼镜，眼睛如同“雾里看花”，为了

看清物体，睫状肌持续处于紧张状态，会导致眼轴不

断增长，反而容易造成用眼疲劳、近视度数加深，甚

至斜视、弱视等后果。

因此，孩子一旦确诊为真性近视，需及时在眼科

医生的建议下，采取佩戴眼镜、科学用眼、增加户外

运动锻炼等干预措施，延缓近视发展。

流言 吃鱼油能降血脂
真相 随着人们健康意识的增强，各种功能的

保健品备受青睐。特别是鱼油类产品，被不少人奉为

降血脂、清除血管垃圾、维护血管健康的天然营养品。

不过，吃鱼油能降血脂，这种说法不严谨。鱼油

中对人体有用的主要成分是Omega-3脂肪酸，它

是一种人体必需，但又不能自身合成的多不饱和脂

肪酸，包括DHA（二十二碳六烯酸）和EPA（二十碳

五烯酸）。而“血脂”不是单一指标，一般的血脂四项

包含总胆固醇、高密度脂蛋白、低密度脂蛋白和甘油

三酯。Omega-3脂肪酸并不能降低胆固醇和低密

度脂蛋白，只能“对付”甘油三酯。

轻度甘油三酯升高，通过控制饮食大多能恢复

正常。如果饮食控制后指标还是高，可以服用贝特

类药物，当然也可以配合鱼油使用。药物出现副作

用，或在排除其他原因并接受他汀类药物和其他药

物治疗后，甘油三酯≥5.6mmol/L（500mg/dL）甚至

11.3mmol/L（1000mg/dL）的严重患者，应加用

Omega-3脂肪酸以降低甘油三酯水平。

尽管一些研究表明，摄入DHA和EPA对心血

管健康有益，但不同鱼油产品中的DHA和EPA含

量差异较大。DHA和EPA均具有降低甘油三酯及

富含甘油三酯的脂蛋白胆固醇作用，并呈剂量依赖

性。也就是说，这两种成分的比例要高，鱼油才有治

疗效果。一般来说纯度达到90%以上才能被称作

处方鱼油。市面上的鱼油纯度从30%到97%不等，

如果吃了一颗30%纯度的鱼油，还会吃进70%的其

他油脂，所以吃不对可能让你的血脂“油上加油”。

除了纯度，还要看配料表里“DHA+EPA”的含量，中

国血脂管理指南中推荐的量为1至4克每天。

总的来说，对于健康人群而言，普通保健品鱼油

因剂量不足，降脂效果有限。对于高血脂人群，高纯

度鱼油可以作为辅助治疗的搭配，不过鱼油无法替

代他汀类药物对胆固醇的管理，建议在血脂异常时

先进行生活方式干预，若效果不足再考虑鱼油补充，

但一定注意需在医生指导下使用。据《北京青年报》

春断食能实现速瘦？当心反弹


