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资讯

这些常见的保健食品误区你知道吗？

沪公租房申请出台四项便民措施

螺旋藻真的能减肥吗？ 维生素 E 能
缓解衰老吗?近年来，中国的保健食品行
业发展异常火热，一些保健食品的功能
被不断神化，特别是针对爱美的女性群
体而言，各种美容、减肥的神奇的传言
铺天盖地。 下面，这些常见的保健食品
误区需要擦亮双眼。

螺旋藻减肥效果好？

日前，市房管局发布通告称，今年 9 月起，本市全面实行四项便民措施，包括：公租房
准入资格申请可在市政府“一网通办”网站办理、准入资格申请材料“两个免于提交”（本市
政府部门核发的材料免于提交、有电子证照的免于提交实体证照）、市筹公租房准入资格
申请“全市通办”、增加各区公租房受理窗口开放时间。

1 公租房准入资格申请
“一网通办”

2 公租房准入资格申请材料
“两个免于提交”

3 市筹公租房准入资格申请
“全市通办”

4 增加各区公租房
受理窗口开放时间

市民在市政府“一网通办”网站搜索栏
内输入“公共租赁住房申请审核”,查找到区
级行政许可事项“公共租赁住房申请审核”，
选择办理区域（行政区）后，点击“立即办
理”， 可在网上填写申请信息并提交申请，并
生成纸质 《公共租赁住房准入资格申请表》
供下载打印。 申请人网上填写的申请信息由
后台自动推送至本市公租房申请审核信息系
统；相应受理机构接收信息后，在 3 个工作日
内完成预审， 通知申请人到受理窗口提交下
载打印并经本人签名的《申请表》，同时一次
性告知应提交的其他申请材料。

各区在本区公租房运营机构网站、 公租
房微信公众号等媒介上建立的公租房网上申
请平台以及受理窗口现场直接受理通道仍继
续保留并正常运行。

公租房申请对象的本市社保缴费证明、本
市住房不动产权证、租用公房凭证，通过市相
关部门管理信息共享、数据核验方式采集，本 为方便申请对象就近申请市筹公租房准

公租房申请对象均为在职人员，为方便申
请对象利用中午和周末休息时间到受理窗口
提交申请材料，各区公租房受理窗口在工作日
全天候开放办理业务（中午正常开放），日常
周末至少开放周六上午半天办理业务（国家法
定节假日除外）。 公租房受理窗口设在区行政
服务中心或街道（镇）社区事务受理中心办事
大厅内的，按照办事大厅统一作息时间执行。

（上海发布）

人免于提交。
申请对象的以下个人证照， 在各区公

租房受理窗口出示本人身份证原件或 “随
申办”APP、微信小程序、支付宝小程序上
的电子身份证进行授权后， 通过市大数据
中心电子证照库采集到公租房申请审核信
息系统，本人免于提交实体证照及复印件：
（1） 本市公安机关核发的居民身份证；
（2） 本市公安机关核发的居民户口簿、个
人户口卡、户籍证明（集体户、公共户人员
户籍证明需提前在“随申办”APP、微信小
程序、 支付宝小程序上申请开具方可免于
提交）；（3）上海市居住证；（4）本市民政
部门核发的结婚证、离婚证。 外地核发的居
民身份证、结婚证、离婚证等仍需按规定提
交实体证照。

此外，申请对象在《申请表》中明确由家
庭（个人）承租公租房的，所在单位不需在
《申请表》上出具同意意见，也不需提交本单
位的营业执照、 事业单位法人证书或统一社
会信用代码证书复印件。 申请对象在 《申请
表》中明确由所在单位承租公租房的，所在单
位应在《申请表》上出具同意意见并提交相
关证照复印件。

入资格，该事项实行“全市通办”，即申请对
象可以向全市任一区的公租房受理窗口提出
市筹公租房准入资格申请；在市政府“一网通
办”网站上提出申请的，可以选择全市任一区
的公租房受理窗口提交申请材料。 各区公租
房受理窗口受理申请后，按照《市筹公共租赁
住房申请审核实施办法》 规定的统一标准做
好审核工作。

申请区筹公租房准入资格，仍向工作单
位所在地或本市户籍所在地的区公租房受
理窗口提出申请；在市政府“一网通办”网
站上提出申请的，向工作单位所在地或本市
户籍所在地的区公租房受理窗口提交申请
材料。
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“螺旋藻能减肥”的说法在一些爱美人
士中很有市场，但事实上，肥胖是一种慢性代
谢疾病，需要从运动、营养等多方面考虑，进
行针对性的治疗， 而不是单纯通过保健品来
解决。

螺旋藻比较明确的功效有增强免疫力、
辅助降血脂、 提高缺氧耐受力和缓解体力疲
劳，并无“减肥”作用。 我国对保健食品实行
注册审批制度， 由国家食品药品监督管理总
局对审查合格的保健食品发给《保健食品批
准证书》，获得保健食品标识，拥有相应产品
批号。 否则，皆为非法产品或虚假宣传。 一些
人认为螺旋藻具有“减肥功能”，可能是因为
螺旋藻中含有一种氨基酸———苯基丙氨酸，
能影响脑部控制食欲。 但其抑制作用微乎其
微，最多是控制体重而不能减肥。

软胶囊当面膜用效果好？

除了功能上的“杜撰”，一些人还开发了
新的使用方法———内服改外用， 如一些维生
素 C、 维生素 E 软胶囊被一些爱美人士奉为
“天然面膜”。

然而，很多软胶囊采用复方成分，未必适
合擦拭面部。 在并不清楚自己的皮肤是否适
用于某类保健品时，不要轻易尝试，毕竟身体

各部分皮肤的特性不同， 对不同的药物有不
同的反应。 此外，食用方法也存在一些问题，
例如，维生素 C 粉剂如果用热水冲，容易被氧
化，还会损失药效;蛋白质粉用热水冲服会使
其凝固变形，不利于人体吸收。

钙和硒得多补，补钙是好事？

过量就会弄巧成拙。 钙片不是吃得越多
越好，每天钙摄入量以 800 毫克～1500 毫克
为宜，不应超过 2000 毫克。 最好同时大量饮
水，促进无法被吸收利用的钙排出体外。

若每天超过 2000 毫克，就有可能导致肾
功能损害，引发不良反应。 国外研究发现，过
量补钙会导致肠道不适，增加结石病风险，损
伤肝脏。

女人睡前吃“维生素 E”
能延缓衰老？

大把补维生素 E 真能去皱抗衰老、 永葆
青春吗？ 维生素 E 是一种人体所需的脂溶性
维生素， 对人体的生殖系统， 心血管系统健
康， 清除自由基抗衰老等方面有着非常重要
的生理作用。 于是，有些女性朋友，就会每天
的服用维生素 E 的补剂，以期来去皱抗衰老，
青春永驻。

殊不知， 正常人体每日所需的维生素 E
剂量并不大， 每日补充 30 个国际单位（IU）
的维生素 E 就足够了。 而市面上的不管是单
方的含维 E的软胶囊， 还是复方含有维 E 的
女性保健品，如葡萄籽维 E 胶囊等保健品，维
生素 E 的含量动辄 400IU， 再加上每日在日
常饮食中摄入的维 E， 已经远远超过人体所
能承受的最大补充剂量， 同时维 E 具有脂溶
性，进入体内后清除代谢较慢，每天服用大剂
量的维生素 E， 更是会在体内进一步形成累
积。维 E补充过量对人体会有一定的危害，曾

经有研究表明，长期大量补充，会导致人体的
心血管系统风险，对于女性来说，会导致月经
周期改变，不孕不育等大问题。

胶原蛋白吃进去，
能美白养颜？

人年轻时， 皮肤层中的胶原蛋白含量较
高， 有着重要的支撑作用， 而随着年龄的增
长，皮肤中的胶原蛋白含量会逐渐流失，于是
就会出现皱纹等问题。 但对于胶原蛋白来说，
“吃啥补啥”的理论真的成立吗？

其实不然，胶原蛋白，顾名思义，是一种蛋
白质，将胶原蛋白吃到肚子里以后，这种蛋白
质首先会被消化吸收，分解为氨基酸，而且研
究发现，胶原蛋白并不容易被消化，而且分解
出的氨基酸，也并不能在皮下重新结合为胶原
蛋白，因此，对于口服的胶原蛋白来说，它只是
为你的身体补充了少量的并不重要的氨基酸
而已，真的不如吃鸡蛋来的营养健康，指望吃
胶原蛋白来美容养颜，是根本不可能的。

清宿便排肠毒，
有助于减肥祛痘？

“宿便”这个词，是被杜撰出来的。 从医
学上来说，粪便在人体的肠道内存留 1~2天，
还是存留多天，只要排便时没有痛苦，就不是
问题，。

有的女性朋友有便秘的问题，“宿便”理
论也会也会让这些女性朋友选择一些所谓的
清肠促进排便的保健品来服用，但实际上，排
便困难，与分别在体内存留时间长短，是否是
“宿便”，也并没有必然的联系。 很多清宿便
的产品，都含有导致腹泻的药物成分，不弄清
“便秘”发生的具体原因，一味的泄泻，对于
身体健康的影响，往往都是负面的。

（上海静安食事药闻）

换季牢记“五要”
掌握防病诀窍

“口罩还是要戴”。 乘坐交通工具、进入
医疗机构等有明确要求的场所应佩戴口罩，
在密闭空间内、 人群密集区或需要与他人密
切接触时应及时佩戴，出现感冒、咳嗽症状时
自觉佩戴口罩。

“社交距离要留”。 在公共场所内遵守秩
序、避免拥挤，自觉与他人保持社交距离，避免
与有呼吸道症状如咳嗽、打喷嚏等的人接触。

“咳嗽喷嚏要遮”。咳嗽、打喷嚏时尽量避
开他人，用纸巾或弯曲的手肘遮挡口鼻，防止
飞沫四溅，使用后的纸巾立即丢弃并洗手。

“双手经常要洗”，勤洗手是预防传染病
简便有效的措施之一。 按照七步洗手法规范
洗手，尤其牢记不要用脏手触摸眼口鼻。

“窗户尽量要开”，经常开窗通风能保持
室内空气流通，至少每日通风 2 次、每次 30
分钟以上，以形成空气对流为佳。

（上海发布）


