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公告牌

5种门诊慢特病将新增纳入医保跨省直接结算

很多人失眠可能是吃出来的
常吃这类食物影响睡眠质量

关注

生活小技巧

国家医保局会同财政部 13 日
公开发布《关于稳妥有序扩大跨省
直接结算门诊慢特病病种范围的
通知》，明确新增 5种门诊慢特病
相关治疗费用纳入跨省直接结算
范围。
根据通知，新增的门诊慢特病

病种包括慢性阻塞性肺疾病、类风

湿关节炎、冠心病、病毒性肝炎和强
直性脊柱炎。
此前，国家医保局已于 2021

年在全面实现住院和普通门诊
费用跨省直接结算的基础上，启
动高血压、糖尿病、恶性肿瘤门
诊放化疗、尿毒症透析、器官移
植术后抗排异治疗等 5 种门诊慢

特病相关治疗费用跨省直接结
算试点。
国家医保局有关负责人介绍，

截至 2024 年 8 月底，全国门诊慢
特病跨省联网定点医疗机构达到
6.90 万家，实现每个县都有一家门
诊慢特病定点医疗机构，累计惠及
891.88 万人次，减少群众垫付

90.78 亿元。
“为满足群众对更加便捷的异

地就医结算需求，我们与财政部积
极研究，决定将跨省直接结算门诊
慢特病病种数量从 5 种增加到 10
种。”该负责人说。
通知要求各地优先选取诊疗水

平高、管理规范的定点医疗机构提

供门诊慢特病跨省直接结算服务，
并且按照国家统一部署做好门诊慢
特病扩围病种相关系统改造和联调
测试工作。据悉，2024 年 12 月底
前，国家将组织所有统筹地区统一
上线门诊慢特病扩围病种的跨省直
接结算服务。

（新华社）

越吃眼睛越亮的 5种菜
隔天吃一次眼睛更舒服

我们的眼睛，每天都太累了。
手机、电脑、电视……轮番上阵，给
我们带来了便利，但也给眼睛造成
了巨大的负担。提起保护视力，很
多人第一时间想到的是胡萝卜，其
实还有五种食物也有很好的护眼
作用。

菠菜
菠菜富含叶黄素和 β- 胡萝

卜素，能帮助减缓眼部老化，保护视
网膜，预防黄斑变性等病。它还含
有维生素A、维生素 C和维生素 E
等营养成分，能滋养眼睛，提高视觉
功能。

荩菠菜猪肝汤
材料：菠菜 30 克，猪肝 100

克，调料适量。
做法：菠菜洗净，沸水烫片刻去

涩味，切段。鲜猪肝切薄片，与食盐、
味精、水豆粉拌匀。将清汤（肉汤、
鸡汤亦可）烧沸，加入姜片、切成短
节的葱白、熟猪油等煮几分钟，放入
拌好的猪肝片及菠菜，至肝片、菠菜
煮熟即可。

蓝莓
蓝莓富含花青素和维生素 C，

具有很强的抗氧化作用。这些成分
有助于改善视网膜血液循环，减缓

眼睛衰老，保护视网膜免受阳光紫
外线的伤害。
荩蓝莓山药
材料：山药 350 克，蓝莓酱 50

克，牛奶 30—50毫升，食盐适量。
做法：山药洗净，去皮后切

成薄片放入盘中，入锅中蒸 10
分钟，熟透后取出。趁热将蒸好
的山药用勺子按压成细腻的泥
状，并加入少许食盐和牛奶混
合均匀。蓝莓果酱用少许开水
调匀。将山药泥放入碗中，用
勺子稍稍整一下形状，将调好
的蓝莓果酱淋在上面即可食
用。

核桃
核桃富含ω-3 脂肪酸和维生

素E，这两种成分能减缓眼睛衰老，
保护眼睛。核桃还有助于改善眼睛
周围的皮肤质地，减少黑眼圈和眼
袋的出现。
荩黑芝麻核桃粥
材料：黑芝麻 30克，核桃仁 30

克，黑桑椹 30克，大米 100克。
做法：将核桃仁碎、黑芝麻、黑

桑椹、大米放锅中，文火煮粥。

西红柿
西红柿是一种富含维生素 A

的食物，对视力有保护作用，它还含

有一种强效的抗氧化物质———番茄
红素，具有抗氧化的作用，能减缓眼
部老化的速度。
熟透的西红柿，生吃就很好；未

熟透的西红柿，最好加热做汤或炒
菜食用。

鱼类
鲑鱼、鳕鱼、鳗鱼等海鱼富含丰

富的ω-3 脂肪酸和 DHA （二十
二碳六烯酸），这两种成分可以改
善眼部血液循环，促进视网膜细胞
的生长和再生，维持视觉功能的正
常运作。上述海鱼推荐清蒸后食用。

（养生中国）

健康提示

天气炎热时，很多人深有体会，容易睡不
好。但随着天气转凉，有些人仍旧可能睡不
好，甚至出现失眠，有一种可能是———你没吃
对。最近的一项研究发现，经常吃超加工食
品，更容易失眠。

常吃超加工食品的人更容易失眠
2024年发表在《营养与膳食学会杂志》

的一项针对 38570 名成年人的研究发现，经
常食用超加工食品会影响睡眠质量，增加失
眠风险。
研究发放了睡眠问卷，并记录了受访者

至少两个 24小时时间段内的饮食情况。
经过分析发现，超加工食品在饮食中的

占比每增加 10%，所有参与者慢性失眠的发
生风险就会升高 6%。其中，男性和女性参与
者分别升高 9%和 5%。

超加工食品为什么会影响睡眠？
首先，要了解什么是超加工食品。我们生

活离不开加工食品，不能“一棒子打死”，但
加工食品和超加工食品还是不一样的。
所谓“超加工食品”是指在已经加工过

的食品基础上再加工的食品，这类食品通常
添加了多种食品添加剂，往往高盐、高糖、高
脂，而维生素和纤维含量却较低。
举个简单的例子：以面包和早餐麦片为

例，仅由小麦粉、水、盐和酵母制成的工业面
包是加工食品，而配料表中还包括乳化剂或
色素的面包则为超加工食品。
纯钢切燕麦片、纯玉米片和片状麦片是

最少加工食品，而含有糖的同类食品是加工
食品，如果还含有风味或色素，则为超加工食
品。
超加工食品为什么会影响睡眠？研究讨

论分析，具体原因有：常吃超加工食品，里面
的糖、盐和脂肪，稍微吃吃就超标；同时又缺
乏膳食纤维，吃多了容易便秘，盐吃多了口

渴，喝水多了又容易起夜，睡睡醒醒，想不失
眠都难！日常我们吃的畜禽鱼蛋奶、水果、蔬
菜等非超加工食品，会给我们提供人体不能
自产的色氨酸。但是如果吃了很多超加工食
品，色氨酸摄入减少，影响到褪黑素的合成，
也会影响到我们的睡眠。
而且，吃太多超加工食品，不仅是影响睡眠这
么简单。2024 年 2 月 28 日，《英国医学杂
志》刊发的一项大规模的研究显示，过量摄入
超加工食品，与 32种不良健康结果的风险增
加始终相关，包括癌症、严重心肺疾病、心理
精神疾病和过早死亡。

有个好睡眠该如何吃？
失眠可能是吃出来的，而好睡眠也是可

以吃出来的！建议：
1、睡前 90分钟别进食。晚餐时间不宜过

晚，否则睡眠时，胃肠等消化器官负担较重、
血糖水平较高，会对睡眠质量造成不良影响。
睡前 90分钟最好不要进食。睡前进食，包括
喝奶，会让食物堆积在胃肠道，使得胃肠在晚

间得不到休息，影响睡眠质量。
2、保证谷物摄入。很多人减肥一点主食

也不吃，还是要适量吃一些碳水的。《老年睡
眠障碍患者营养干预专家共识》建议，尤其是
谷类中杂粮应占 1/4~1/2。谷类中富含的碳
水化合物是神经系统的主要能源，杂粮富含
B族维生素(维生素B1、B2、烟酸)、镁等。
3、适量补充维生素。北京回龙观医院营

养部营养师宋晨萌 2022 年在该院公众号刊
文介绍，研究表明某些B族维生素、维生素
D、维生素 C能提高睡眠质量，缩短入睡时
长。B族维生素中B3、B6、B9、B12可以改善
睡眠质量。
·维生素 B3：肝、肾、瘦肉、花生、茶叶、口

蘑等含量较高；
·维生素 B6：肉类（尤其是肝脏）、黄豆、

鹰嘴豆，葵花籽、核桃；
·维生素 B9：深色绿叶蔬菜、胡萝卜、肝

脏、蛋黄、豆类、南瓜、杏；
·维生素B12：动物内脏、肉类、蛋。
维生素D缺乏会引起睡眠质量差、睡眠

时间短、嗜睡等。维生素D可以在阳光下由身
体合成；也可以食用鲭鱼、曹白鱼、鳟鱼、鲱
鱼、沙丁鱼、三文鱼等多脂鱼。维生素 C主要
存在于蔬菜和水果中，它与睡眠质量显著相
关。
4、吃点色氨酸食物。《老年睡眠障碍患

者营养干预专家共识》介绍，色氨酸作为血清
素和褪黑素的前体，对睡眠调节起到重要作
用。富含色氨酸的食物，包括牛奶、鸡、鱼、鸡
蛋、南瓜籽、豆类、花生、奶酪和绿叶蔬菜等，
有助于提高睡眠质量。
5、少吃咖啡因食物。如果本身睡眠不好，

要注意少吃咖啡因食物。常见含咖啡因的饮
料包括可乐、茶水、能量饮料、咖啡等。据《老
年睡眠障碍患者营养干预专家共识》，适量饮
用含咖啡因（50~200 毫克 /天）饮料可能有
改善情绪和认知、糖代谢等益处,而大量摄入
咖啡因（>400 毫克 / 天）可能会产生不良的
影响，如焦虑、紧张、失眠、心动过速和颤抖。

（健康时报）


