
临近“双十一”，很多商家在促销叶

黄素商品时宣传，孩子吃了预防近视，

电脑使用者和老人吃了可保护视力。

叶黄素究竟是什么？如何科学补充？

叶黄素是一种天然的类胡萝卜素

北京大学人民医院眼视光中心主

管技师付豪介绍说，叶黄素是一种天然

的类胡萝卜素，主要集中在人眼视觉最

敏锐的区域——视网膜的黄斑区，堪称

保护视网膜的“卫士”。它的核心作用

有两点：一方面可以清除自由基，过滤

高能量蓝光，减少氧化对视网膜的损

伤；另一方面能够维持视觉健康，提高

黄斑色素密度，延缓老年性黄斑变性等

退行性疾病。

优先靠食物获得，可满足身
体需求

天然食物中含有叶黄素吗？“人体

无法自主合成叶黄素，需要通过饮食摄

入。”付豪表示，叶黄素广泛存在于天然

的食物中，尤其是深绿色蔬菜（如菠菜、

羽衣甘蓝）、蛋黄、玉米、柑橘等。只要

平时均衡食用这些食物，通常能满足身

体对叶黄素的需求。

如果孩子平时比较挑食，水果蔬菜

摄入比较少，可以适当补充叶黄素，但

不建议孩子经常吃叶黄素软糖。因为

部分叶黄素软糖味道过甜、含糖量高，

常吃可能增加龋齿的风险，还可能进一

步加重挑食等不良饮食习惯。若需要

补充，最好在医生或者营养师指导下选

择合适的产品，同时避免过量。过量服

用叶黄素不利健康，可能导致皮肤发

黄、胃肠不适等问题。

对预防、延缓或治疗近视并
无直接作用

需要明确的是，叶黄素对预防、延

缓或治疗近视并无直接作用，也不能控

制近视发展速度。“预防近视最经济有

效的方式，是保证良好的用眼习惯和增

加户外活动时间。”付豪强调。

既然均衡饮食通常能满足需求，那

哪些人群需要额外补充叶黄素呢？付

豪指出，在营养均衡的前提下，大多数

人无需担心叶黄素缺乏。以下四类人

群可以在医生指导下适当补充：一是长

时间近距离用眼的人群；二是高度近视

人群；三是老年人或患有其他眼部疾病

的人群；四是挑食及饮食结构不合理的

人群。

叶黄素产品是护眼神器还是智商税
□ 科普时报记者 吴 琼
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当前，文旅市场展现出前所未有

的 活 力 与 新 意 ，消 费 趋 势 也 随 之

刷新。

抖音生活服务发布的国庆假期

消费数据报告显示，31-40 岁用户订

单占比高达 40.82%，他们格外青睐

酒 店 整 体 品 质 与 家 庭 友 好 体 验 ；

24-30 岁用户订单占比 24.72%，对网

红打卡属性的酒店充满兴趣；18-23

岁的年轻群体订单占比 16.17%，偏

爱短途游与经济型住宿，追求新奇、

有趣且高性价比的住宿体验。各年

龄段群体，都在追寻专属的特色生

活方式。

特色酒店成为旅行目的地

这个国庆长假，长白山的斑斓秋

色、洱海的绝美日落等“网红窗景”成

了游客“打卡标配”，甚至有游客“为

了一扇窗”提前 1 个月预约，锁定“景

观C位”。

随着文旅消费持续升温，酒店早

已不只是歇脚地，更成了旅行目的

地。比如，职场人靠“本地微度假”摆

脱“班味”，喜欢住在山水间观景、喝

茶、发呆；家庭群体偏爱“躺平式遛

娃”，为求省心选择亲子酒店一站式

服务……酒店的不同特色代表着不

同生活方式，也成了很多人决定出行

的关键理由。

《2025 年心动酒店趋势报告》显

示，“无价窗景”“亲子友好”“自然疗

愈”“文化探寻”“当地风情”“品质商

旅”这六大特色生活方式酒店，更受

用户喜爱。

当前，不少优质酒店通过独特设

计、与本地文化的深度融合，以及丰

富的线下体验活动，不断契合广大消

费者的深度需求。

搭帐篷也是一种“治愈”

近年来，年轻人旅游流行不住酒

店住帐篷，国庆长假期间，各地涌现

的“帐篷大军”更是引起全网热议。

有人将其归因于消费降级。对

此，安徽外贸国际旅行社总经理张成

峰持不同观点。他认为帐篷旅行是

一种新形式的旅行——住帐篷旅行

在西方国家早已流行，相比之下，国

内露营基地目前还未达到“遍地开

花”的程度。他判断，一旦国内露营

基地数量和质量都提上来，选择住帐

篷旅行的人会越来越多。

在安徽大学社会与政治学院副

教授王云飞看来，长期生活在城市

里，有些人内心会产生孤独感，而在

有限的出行时间里，能过上一种热闹

的生活，既有趣又治愈。

如今，功能齐备、安装与收拢快

速便捷的帐篷产品越来越多。

短视频“种草”激发体验
式消费

今年国庆假期，不少小众目的地

凭借独特资源，成了文旅消费新的增

长极。

比如，江西景德镇通过“陶瓷文

化+网红打卡”的深度融合，再加上热

门话题“鸡排哥”的加持，实现了现象

级出圈；新疆的伊犁、昌吉则靠着秋

季草原、胡杨林等独特自然景观，成

为“新晋网红”。

小城“黑马”集体突围，短视频功

不可没。刷短视频被“种草”，已成为

人们选择旅行目的地的重要方式

之一。

短视频平台数据显示，国庆假期

前15天，文旅相关内容播放量就开始

飙升，“县域经济未来可期”等话题均

登上抖音话题总榜前列，成功引爆流

量。其中，酒店类内容单日播放量达

7.1亿次，同比增长69.66%。

与此同时，各地文旅部门也用互

联网思维，从场景创新、县域特色挖

潜、IP 转化等多个维度不断“整活”，

持续提升游客的出游体验感。

热闹的假日经济，既让我们看到

了当下流行的生活方式，也见证到了

我国文旅消费新趋势。

特色酒店、帐篷露营、短视频“种草”

文旅三大新趋势，你选择哪一个？
□ 科普时报记者 杨 雪

近来，含有“氨糖”的关

节保健品火了，一些商家宣

称，氨糖类产品能保护全身

关节，发炎、疼痛都能“补”

好。氨糖到底是什么？效果

真有这么神奇吗？

上海市东方医院外科主

任医师陈国庭介绍，氨糖全

称D-氨基葡萄糖，又称葡萄

糖胺。它是人体关节软骨的

天然成分，广泛分布于软骨、

结缔组织及关节液中。我国

常见的氨糖制剂，主要是硫

酸氨基葡萄糖和盐酸氨基葡

萄糖。

作为关节软骨的天然成

分，氨糖如何发挥作用？陈

国庭表示，它的主要作用机

理是通过促进软骨修复、抑

制炎症因子产生、促进滑液

分泌等途径实现。

这种作用机理，和人体氨

糖的变化规律密切相关。研

究发现，人体从30岁后氨糖合成能力以每年

1.5%的速度下降，而软骨磨损却在加速，这

种“剪刀差”正是关节退化的关键原因。

陈国庭提醒，氨糖类保健品中氨基葡

萄糖含量较少，常与其他物质（如碳酸钙、维

生素C、维生素D）混合在一起，且口服氨糖

的生物利用度较低，因此效果有限。服用

氨糖应注意持续、足量：持续服用1500毫克

氨基葡萄糖，持续3个月以上才能显示一定

疗效，使用1年以上疗效更稳定。

“氨糖并非一线用药，不可能达到治疗

所有类型骨关节病的效果，更不具备逆转

疾病的功能。”陈国庭强调，它可能对部分

患者的膝关节疼痛和僵硬有缓解作用，但

过敏体质者、肝肾功能不全者、妊娠及哺乳

期女性、代谢综合征患者、痛风患者、自身

免疫病患者等六类人需严格禁用氨糖。
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扫描二维码，了解氨
糖到底是什么？

扫描二维码，了解如
何科学补充叶黄素？

宁夏中卫市
沙坡头区 S 帐篷
酒店。

新华社记者
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