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老人长期吃素缺少维生素B12

今年78岁的汪奶奶，前两年被查出高血

压，医生提醒她平时要注意饮食。因此，汪奶

奶给自己定了一个菜谱，早餐一个馒头+白

粥，午餐和晚餐一晚米饭+炒青菜，偶尔吃点

蘑菇、豆腐等。可是日前汪奶奶逐渐觉得自

己上楼梯没有力气，经常气喘吁吁，一开始她

以为是由于天气闷热的原因造成的。“我这脚

总是软软的，每上一层楼都要休息很久才能

缓过来。”汪奶奶说，这种症状最近出现得很

频繁，甚至有的时候在家里也会跌倒。直到

前天，汪奶奶买菜回家，在楼梯上摔倒了，邻

居们连忙把她送进了医院。经过医生的询

问，得知汪奶奶的饮食习惯后，确诊她是维生

素B12缺乏症。

王科长介绍说，维生素 B12 又叫钴胺

素，它广泛分布在动物性食品里，如鸡蛋、牛

奶、肉、鱼类及动物肝脏等，植物性食物中基

本上没有这种维生素。对我们大部分普通人

而言，只要饮食正常，是不太可能缺乏这种维

生素的。但如果是长期吃纯素食，就很容易

导致维生素 B12 缺乏。像汪奶奶这样“绝对

素食主义”很容易引起疾病。

吃素更要讲究科学搭配

王科长表示说，素食也是一种餐饮习惯、

饮食文化，素食人群，目前在我国大约有

5000 万人左右，按照他们的饮食方式，可以

分为全素、蛋素、奶素、奶蛋素等。近年来，有

越来越多中老年人的血压、血糖、血脂亮起了

“红灯”，大家普遍认为这是平时饮食不节制

所导致，于是这股纯素食风潮在中老年群体

兴起。

王科长介绍说，一味吃素并不能让身体

更健康。同时，吃素更要讲究科学搭配，健康

饮食的总原则，就是一定要均衡膳食。其中

第一条就是食物要多样化。根据我国居民膳

食指南，成年人（包括老人在内）每天的膳食

应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、

大豆坚果类等食物，建议平均每天摄入12种

以上食物，每周 25 种以上。因此，王科长建

议，老年人每天应至少摄入 12 种以上食物。

早餐最好有 1-2 种以上主食、1 个鸡蛋、1 杯

奶、蔬菜或水果。中餐、晚餐最好有2种以上

主食，两荤两素、1 个豆制品。如果老年人牙

口不好、咀嚼能力下降，可通过特殊的烹饪方

法使其更容易咀嚼。同时，值得注意的是烹

调方式不正确也会对身体产生影响，例如：通

常经过油炸、腌制处理的食物，都不是理想的

健康食物。所以有些素食如腌菜、腐乳、臭豆

腐、炸果子、炸薯条等都应少吃或不吃。

青春期中的早恋现象如今已经屡见不鲜

了，现在的中学生都多多少少会有一点懵懂的

小心思，马路上、地铁上常常可见搂搂抱抱在一

起的“小情侣们”。其实恋爱可以算是人生中一

件极其美好的事情了，所以少年们也因为心智

不成熟特别想去尝试和体验这种感觉。那么，

家长和老师在遇见孩子们早恋时应该如何处理

呢？笔者特地咨询了新安江中学学生发展处副

主任丁宏梅老师。

孩子早恋，家长束手无策

莹莹的家长张女士最近一直在烦恼一件

事情，那就是今年上高二的女儿莹莹最近放

假一有时间就抱着手机玩微信，而且每次经

过她身边的时候她都会很警惕的将手机锁

屏。“后来有一次我假装拖地，然后小心翼翼

的绕到她身后，却看到她的聊天窗口，备注的

名字竟然是老公。”张女士说，由于孩子性格

比较内向，一时也不知道应该如何问她，所以

没敢轻易干涉，一时间张女士也不知道如何

是好：“虽然不太相信这么小的孩子就开始恋

爱了，但说实在的，莹莹又是个女孩，真怕她

出点什么事情。想告诉学校的老师吧，又怕

伤了孩子的自尊和名誉。”

对于学生早恋现象，张女士提出了自己

的想法。她说，现代网络信息的快速发展，而

青少年接触的青春偶像剧等作品都让他们过

早地成熟起来，很多桥段都是男女主角在学

生时代就互生爱慕之情，在看了这样的作品

后很多不懂事的孩子会认为谈恋爱是很正常

的。他们往往从模仿开始，一步步进入了早

恋的圈子，然后陷得愈来愈深，不能自拔。

老师建议：家长应正确引导

一般来说高一主要是初、高中过渡期，而

青春期恋爱往往会发生在高二、高三阶段。

那么，当学校发现学生有早恋的情况出现时

会做何处理呢？丁老师告诉笔者，从心理老

师的角度来讲，如果有来访学生求助关于异

性交往或者说涉及到青春期恋爱的问题，作

为老师会在咨询中给予他们足够的情绪情感

表达的接纳和尊重，毕竟对异性产生强烈的

好奇心，是青春期的青少年随着性意识的发

展而自然产生的一种心理现象。青少年由于

生理发育和性成熟，很容易产生性冲动，对异

性变得很敏感。也就是说心理咨询和来访学

生建立良好的信任理解的咨访关系，更有助

于他们对自我探索。当然，在一定周期的多

次咨询中，需要与学生共同商讨在异性交往

中认知和行为的积极健康发展，进而采取有

效策略，必要的时候也会与家长进行沟通。

但是当家长发现自己孩子早恋时，如果

采取简单粗暴干涉的方法，很容易引起孩子

的逆反心理，对于这些陷入“青春恋情”却又

不知道真正爱情为何物的孩子来说，会因为

家长的强行干预变的更加坚固，甚至会导致

孩子对家长的不信任。因此，作为家长，发现

了孩子的早恋现象，首先不能因为学校的“请

家长”而大声斥责甚至打骂；也不要成为一名

“侦探”去无限制探索孩子的隐私。此时，家

长如果可以成为孩子的“闺蜜”或“兄弟”，让

孩子感受到，家长是“战友”。这样，效果会事

半功倍。丁老师建议：“疏导大于惩罚，越是

这种敏感时期，家长越不要充当说教者，可以

通过一些细节深入孩子的内心世界。比如，

你经常走神分心爸爸妈妈很担心这样会影响

你的学习，但我们相信你会平衡处理好这段

关系⋯⋯” 孙嘉晨

孩子早恋 家长应该如何应对

生活质量提高了，人们的养生意识也越

来越强，尤其是在饮食方面，很多老人开始

注意控制饮食，这对于老年人健康来说虽然

是好事，但有些老人却盲目坚持全素饮食。

建德市疾病防控中心监测科科长王翔指出，

老年人一味素食并不能让身体更健康，反而

可能会因为营养素的缺失而引发其他疾病。

全素食并非健康饮食
市疾控中心提醒市民：膳食还需合理搭配
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险资大举进驻 华安创业板 50ETF 成份额最多权益类 ETF
据 Wind 数据，截至 8 月 28 日，华安创业板 50ETF 份额从

年初不到 3 亿份升至 137.71 亿份，成为份额最多的权益类
ETF。同时，半年报显示，华安创业板 50ETF 前十大持有人中
有 7 家来自保险资金。华安基金表示，作为专业投资者的机

构更具备逆向投资思维，偏好逆市买入，在低估值时做好资产
配置。此外，相对于题材投资、主题投资，基本面优、经营状况
良好、现金流充足的稳定绩优蓝筹，更能增添投资的确定性。
这也是机构此次广泛选择创业板 50ETF 的重要原因。

投资长跑实力强 华夏基金 4 只产品获五星好评
近 期 ，海 通 证 券 发 布 新 一 期 公 募 基 金 三 年 期 综 合 系

列 评 级 报 告 。 华 夏 基 金 旗 下 4 只 权 益 类 产 品—— 华 夏 大
盘 精 选 、华 夏 回 报 A、华 夏 回 报 二 号 、华 夏 策 略 精 选 凭 借
长 期 优 异 的 投 资 业 绩 获 得“ 五 星 基 金 ”评 价 。 值 得 一 提

的 是 ，华 夏 基 金 成 立 20 年 来 秉 承 价 值 投 资 理 念 ，权 益 投
资 实 力 强 。 WIND 数 据 显 示 ，截 至 8 月 22 日 ，华 夏 基 金 旗
下 共 有 8 只 主 动 权 益 基 金 总 回 报 超 300% ，更 打 造 出 多 只
深受投资者青睐和市场好评的明星产品。

震荡市投基从定投开始 浦银安盛全力打造“魔 FUN 定投”
A 股 近 期 反 复 震 荡 ，大 盘 指 数 已 位 于 2700 点 附 近 ，估

值 已 近 历 史 底 部 。 理 财 专 家 由 此 指 出 ，目 前 ，是 投 资 者
开 始 基 金 定 投 的 良 好 时 点 。 浦 银 安 盛 基 金 公 司 全 力 打
造 了“ 立 体 智 慧, 快 乐 投 资 ”定 投 品 牌 —— 魔 FUN 定 投 ，

为 此, 浦 银 安 盛 基 金 手 机 客 户 端 APP3.0 版 本 已 全 新 上 线,
投 资 者 只 需 在 各 大 手 机 应 用 市 场 下 载 浦 银 安 盛 官 方
APP，注册登录后即可进入“魔 FUN 定投”专题页面，即刻
制定定投计划、选择合适的产品，轻松开启定投之旅。

东方红目标优选定开混合基金在上交所成功上市
8 月 24 日 ，东 方 红 目 标 优 选 三 年 定 期 开 放 混 合 型 证

券 投 资 基 金 在 上 海 证 券 交 易 所 成 功 上 市 。 该 基 金 为 东
方 红 资 产 管 理 旗 下 第 8 只 上 市 的 基 金 产 品 ，为 投 资 者 提
供 了 通 过 二 级 市 场 交 易 获 取 流 动 性 的 途 径 。 对 于 未 来

投 资 思 路 ，东 方 红 目 标 优 选 定 开 混 合 的 基 金 经 理 饶 刚 指
出，我们将从策略上进行合理应对，对信用资质维持较高
的准入标准，寻找被市场误判的信用债品种，并与之共同
成长，努力为持有人获取长期、稳健的回报。

工银瑞信获“中证工银财富基金指数杰出贡献奖”
近 日 ，中 国 工 商 银 行“ 聚 势 赋 能 、一 键 共 赢 ”AI 指 数

发 布 会 暨 优 秀 指 数 合 作 伙 伴 颁 奖 典 礼 在 京 召 开 ，工 银 瑞
信 获 得 了“ 中 证 工 银 财 富 基 金 指 数 杰 出 贡 献 奖 ”。 目 前 ，
由工商银行举办的“8.28 工银理财节”活动正在火爆进行

中 ，自 8 月 27 日 -8 月 31 日 活 动 期 间 ，投 资 者 不 仅 可 以 享
受 到 工 银 AI 投 带 来 的 更 为 智 能 化 、更 为 便 捷 的 理 财 体
验 ，申 购 工 银 瑞 信 稳 健 组 合 及 其 基 金 还 可 享 受 申 购 费 1
折优惠，感兴趣的投资者不妨关注。


