
岗位送上门 政策落到人

人社部门多措并举促青年就业
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　　打开办公室抽屉，复合维生素、维生素
C 泡腾片、维生素 B 族……瓶瓶罐罐堆得
满满当当。似乎不吞几片，就少了份健康保
障。但你有没有想过——— 你可能根本不需
要补，而盲目乱补，反而可能伤身。
　　一、维生素是什么？你真的缺吗？
　　维生素是维持人体正常生理功能的微
量有机物质，绝大多数无法自身合成，必须
从食物中获取。它们是新陈代谢、免疫调节
的关键参与者。
　　但多数人存在一个根本性误解：把维
生素当成“补品”，而非“必需品”。事实上，
对饮食均衡的健康人来说，日常摄入的蔬
菜、水果、全谷物、肉蛋奶等食物已能提供
足量维生素。按《中国居民膳食指南
（2022）》，每日食用 12 种以上食物、每周
25 种以上，加上足量蔬果和优质蛋白，多
数人并不缺乏维生素。对健康人而言，最好
的“维生素片”就是你的一日三餐。
　　二、维生素家族：分“两派”，作用各
不同
　　按溶解性分为两大类：
　　1 .脂溶性维生素（A、D、E、K）：溶于脂
肪，可在肝脏储存，过量易蓄积中毒。
　　 2 . 水溶性维生素（B 族、C）：溶于水，
多余随尿液排出，但过量同样不安全。
　　三、身体发出这些信号，可能提醒你缺

维生素了
　　 1 . 维生素 A 缺乏：夜盲、眼干、皮肤
粗糙。
　　 2 .B 族缺乏：乏力、口腔溃疡、唇炎、
口角炎。
　　3 .维生素C缺乏：牙龈出血、易
淤青。
　　4 .维生素D缺乏：疲劳、骨痛、免疫
力下降。
　　 5 .维生素B12或生物素缺乏：脱发、
指甲脆弱。
　　有上述症状，先别急着买补剂——— 去
医院检查确认是否真的缺乏、缺哪一种，才
是正确第一步。
　　四、维生素怎么补？记住“三步走”原则
　　第一步：优先食补——— 天然食物永远
是最好的来源
　　绝大多数维生素可从日常饮食获取：
　　 1 . 维生素 A：动物肝脏、蛋黄、奶制
品；深绿色和红橙色蔬菜（西兰花、胡萝
卜）。
　　 2 .B 族维生素：全谷物、瘦肉、动物内
脏、豆类、蛋类。注意精加工米面会损失 B
族，建议适当吃粗粮。
　　 3 . 维生素 C：新鲜蔬果如柿子椒、猕
猴桃、鲜枣。每日保证 300 克蔬菜和 200-
350 克水果。维 C 怕热怕碱，避免过度

烹煮。
　　 4 . 维生素 D：鱼肝、蛋黄、深海鱼。更
重要的来源是晒太阳——— 每天户外活动，
裸露四肢日晒 15-30 分钟，有助于合成足
量维D。
　　 5 . 维生素 E：植物油、坚果（杏仁、葵
花籽等），自然界广泛分布，一般不易缺乏。
　　第二步：判断是否需要补充剂——— 三
类人可能需要
　　当饮食确实无法满足需求时，才考虑
补充剂。主要三类人群：
　　 1 . 能量消耗大的人：如常熬夜、长时
间用眼者。
　　 2 . 摄入不足的人：如长期纯素食者
（易缺B12）。
　　 3 . 吸收差的人：老年人、胃肠功能不
佳者，以及妊娠期妇女、儿童等。
　　此外，围孕期补充叶酸可防胎儿神经
管缺陷，老年人补充钙和维 D 有助骨健
康。但这些都需在医生指导下进行，而非自
行购买。
　　第三步：如果决定吃补充剂——— 严格
控量，警惕“叠加”
　　 1 . 尽量选择复合维生素，其剂量通常
接近每日推荐摄入量（RDA）。
　　 2 . 每日总摄入量务必控制在可耐受
最高摄入量以下。

　　 3 . 避免单独大剂量补充任何一种维
生素，尤其脂溶性的A、D、E、K。
　　五、常见误区：这 4 个坑，千万别踩
　　误区一：复合维生素人人都该吃。对
饮食均衡的健康人，长期吃复合维生素对
延长寿命、预防心脏病及癌症并无明显益
处，这种做法属于画蛇添足。
　　误区二：含量越高越好。维生素有安
全上限，超过可耐受最高摄入量可能产生
毒副作用。例如维 C 每日推荐量约 100
毫克，吃 1-2 个橙子就够，而市面有些补
剂每片高达 1000 毫克——— 这不是补，是
“毒”。
　　误区三：用补充剂代替食物。补充剂
无法提供天然食物中的膳食纤维、植物化
学物和协同营养素，永远不能替代均衡
饮食。
　　误区四：脂溶性维生素可以随便吃。
维生素 A、D、E、K 会蓄积在体内，长期
超量可致肝损伤、高钙血症等严重后果，
切勿因“感觉缺”就盲目加量。
　　总结：维生素补充应遵循“缺则补，不
缺不补；食补优先，药补为辅；严格控量，
遵医而行”的原则。与其把希望寄托在花
花绿绿的药瓶上，不如每天认真吃好三
餐，均衡搭配。别让盲目“补”维生素，变成
伤害自己的隐形杀手。

维生素应该怎么补？别再乱吃了
□王虹力（桂林医科大学第一附属医院）

健康讲堂

  上半年，全国城镇新增就业 695 万人，同比持平，
城镇调查失业率平均值为 5.2% ，就业形势保持总体平
稳。精准保障高校毕业生等重点群体就业，是稳就业的
重中之重。当前， 2026 届毕业生已经离校，其中有些
毕业生还在寻找工作。如何帮助毕业生更好实现就业？
将提供哪些就业政策服务？7月22日举行的人力资源和
社会保障部例行新闻发布会上，有关负责人作出介绍。

聚焦未就业毕业生

服务攻坚送岗位

　　“我们正组织各地人社部门开展就业服务攻坚行
动。”人力资源和社会保障部就业促进司二级巡视员黄
俊梅说，及时获取未就业毕业生信息，建立实名台账，
将2026届未就业毕业生纳入服务范围。
　　她表示，毕业生可使用腾讯、百度、高德地图，搜
索“全国就业公共服务地图”，找到最近的就业公共服
务机构，查看工作时间、联系电话、服务内容等点位信
息，一键导航到达。也可以通过国务院客户端、国家政
务服务平台、电子社保卡、中国公共招聘网等渠道，进
入求职登记小程序，填报求职信息，即可免费获得岗位
信息、职业指导等服务。
　　如何提供就业帮扶？黄俊梅说，有关部门将对未就
业毕业生提供“ 1131 ”实名服务，即提供至少 1 次政
策宣介、 1 次职业指导、 3 次岗位推介、 1 次技能培训
或就业见习机会。对于困难毕业生，组织党员干部、就
业公共服务机构进行“一对一”结对帮扶，优先推送岗
位信息、组织培训见习、提供职业指导。
　　有哪些招聘活动？据介绍，从现在起到年底，百日
千万招聘专项行动、全国城市联合招聘秋季专场、金秋
招聘月、人力资源服务业促就业行动等招聘活动会接续
举办。“目前，百日千万招聘专项行动正在火热进行
中，毕业生可登录中国公共招聘网、中国国家人才网、
就业在线等招聘平台，进入专项行动页面，选择适合自
己的岗位。”黄俊梅说。
　　聚焦提升就业能力，有关部门将根据毕业生需求，
针对性开展就业实训、就业见习、青年技能提升行动等
服务项目。黄俊梅说：“今年，我们将广泛开展就业实
训活动，为毕业生等青年提供‘就业指导+职业体验’
服务，组织他们到各类单位开展实训锻炼，学习求职技
巧，熟悉职场环境，提升实践能力。”

强化政策保障

稳岗扩岗护权益

　　求职过程中，毕业生也应注意维护就业权益。有关
部门将持续规范人力资源市场秩序，公开曝光典型案
例，及时发布招聘陷阱提示，对虚假招聘、就业歧视、
“培训贷”“萝卜招聘”等违法违规行为进行重点
整治。
　　“希望毕业生增强风险防范意识，到就业公共服务机
构及具有合法资质的正规渠道求职，对可疑招聘信息仔
细甄别、慎重选择。如遇就业歧视、虚假招聘等违法违规
行为，可以向人社部门投诉举报。”黄俊梅说。
　　失业保险具有保生活、防失业、促就业的重要功能。1
至 6 月，我国发放失业保险稳岗返还资金 36 亿元、一次
性扩岗补助 9 亿元、技能提升补贴 12 亿元。近期，关于失
业保险支持企业稳岗扩岗的通知印发，明确延续实施稳
岗返还政策，延续实施扩岗补助政策，优化技能提升补贴
政策。
　　其中，延续实施扩岗补助政策方面，鼓励和支持企业
吸纳青年就业。人力资源和社会保障部失业保险司司长
陈峰介绍，对招用毕业年度及离校两年内未就业高校毕
业生、16至24岁登记失业青年的企业和社会组织，签订劳
动合同并为其足额缴纳 3 个月以上社会保险费的，可按
每招用 1人不超过 1500 元的标准发放一次性扩岗补助。

引导基层就业

“三支一扶”育人才

　　“三支一扶”计划是引导鼓励高校毕业生到基层工
作的示范项目。各地已陆续启动 2026 年“三支一扶”
计划实施工作。
　　“我们将会同有关部门指导各地加快推进人员招
募、岗前培训，持续做好日常管理服务、待遇保障、期
满流动、跟踪培养等工作。”人力资源和社会保障部人
力资源流动管理司副司长孙晓丽说，基层天地广阔，青
年大有可为，欢迎广大高校毕业生踊跃报名参加“三支
一扶”计划，在基层施展才华、成就梦想。
　　黄俊梅表示，人社部门将全力以赴，加强就业政策
服务高品质供给，扎实做好高校毕业生等青年就业工
作，努力帮助毕业生找到合适的工作。

　　据新华社  


