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杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

健 康 关 注
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北京时间10月26日晚间，世界卫生组织旗下的国际
癌症研究机构发表了一份最新报告，将加工肉制品列为

“一类致癌物”。紧接着 10 月 30 日，该机构再次发出报
告，公布 116 种致癌物名单，既包括中式咸鱼、加工肉
制品、红肉等食品，也包括烟草、酒、室内煤气、含砷
的饮用水等物品以及制鞋修鞋、打扫烟囱、制作家具、
勘探钢铁等活动。报告说，香肠、培根、熏肉等加工肉
制品可能使人患癌，每天食用50克，就会让罹患肠癌的
风险骤增18%。

一石激起千层浪。此消息一出，包括中国在内的世
界许多国家都提出质疑。专家表示，对于这一结论应科
学解读，一类致癌物和其致癌性没有直接关系，也并不
意味着它就是强致癌物质。加工肉制品如适量摄入，其
有害物质可被身体正常代谢掉，但如果长期大量食用，
患癌的几率或将增加。

中国专家建议撤销致癌报告

10月30日，作为我国肉品科学与肉品加工业最权威
的学术组织——中国畜产品加工研究会名誉会长周光宏
表示，世卫组织将加工肉制品列为一类致癌物缺乏充分
证据、以偏概全，建议其撤销报告。

周光宏认为，该报告主要是参考对结直肠癌流行病
学的调查统计结果，而现有的动物实验研究结果以过量
摄入为前提，与常规的摄入水平明显不符，即便如此，
也没有充分的证据证明，癌症与食用红肉和加工肉有关。

“即使像西班牙、意大利等地中海国家，红肉摄入量
很大，但癌症也并不高发。”周光宏说，地中海国家每年
人均肉制品摄入量为 150 公斤，但这些地区的人身体健
康，所以吃红肉跟患癌没有必然联系。

世卫组织认为，每日进食50克加工肉制品，患肠癌
几率上升18%。周光宏质疑，这个50克并没有写明是在
什么基础上增加的。红肉消费在欧美发达国家占膳食比
例高，但在亚洲、非洲等欠发达地区红肉消费比例并不
高，所以这个结论站不住脚。“世卫组织报告中过分放大
了吃红肉与癌症的关系，显然是错误的。”周光宏说。

致癌物不等于吃了就致癌

世卫组织旗下的国际癌症研究机构将热狗、火腿等
加工肉制品列为“一类致癌物”，与烟草、石棉和柴油发
动机尾气等同。对此，中国农业大学食品科学与营养工
程学院营养与食品安全系副教授范志红表示，这种说法
不正确，“所谓一类致癌物，是指在致癌方面有比较可靠
的证据，但这跟致癌性、毒性有多大没有直接的关系。”

范志红同时指出，摄入加工肉制品会增加患上很多疾病
的风险，这也不是什么新闻，而是常识。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授罗云波
说，“增加患癌几率”并不意味着吃加工肉制品与患癌之
间的因果关系。加工肉制品中含有致癌物质，并不代表
吃了这种食物一定会患癌，要看是怎么吃法。如果摄入
量不多，身体的代谢机能会把相关有害物质代谢掉，所
以并不会因为吃些许加工肉制品就会得癌症。当然，如
果长期大量食用，可能患病的几率会增加。

对于“火腿培根致癌”等标签化信息，罗云波认
为，这应当科学地解读，以避免造成大众恐慌。此外，
癌症的个体差异很大，目前科学研究得出的一些结论，
还需要在实践中慢慢验证。

范志红同时表示，肠癌是常发癌症，也是在中国发
病率上升较快的癌症之一。不过，患肠癌并非由吃肉这
一个因素所导致。

红肉加工肉如何健康吃？

根据国际癌症研究机构报告，牛肉、羊肉和猪肉等
红肉被归类为“疑似致癌物2A级”，和其在同一列表中
的有草甘膦。2A组物质意味着可能对人体有致癌性，而
1组物质代表与癌症有明确关联。

对于无肉不欢的“食肉爱好者”，罗云波表示，保持
健康要做到膳食平衡，“没有肉也是不行的，同时也要合
理摄入碳水化合物、维生素和膳食纤维等。”

范志红建议，吃肉要注意新鲜，且应当在正规商店

购并经过卫生检疫的肉类。国家推荐的量是平均每人每
天摄入一两到一两半，即50克至75克。

“少量吃，是增加营养。过多摄入，不仅会增加患肠
癌的风险，还有诸如高血压、心脏病等风险。每样食物
都有其健康合理的摄入量范围。”

至于腊肠、熏肉等加工类肉制品，范志红说，“这些
本来就应该是偶尔吃的东西，不能顿顿吃”。

吃肉有风险，总量要控制

北京友谊医院营养科营养师顾中一表示，接触致癌
物的量与癌症发生概率常常不是直接对应的，因此，很
难给出一个准确的剂量反应模式或是安全剂量。目前世
卫组织也只是通过流行病学研究发现，50克加工红肉会
增加18％的结直肠癌风险，但同时表示不知道多少是安
全的量。

关于腌制食物致癌的说法由来已久，为什么这次会
被癌症研究中心特别关注并列入黑名单？顾中一说，权
威的公共卫生机构只是根据最新证据、把科学界更清晰
的认识告诉公众而已。“这次主要是因为全球范围内红肉
的消费量都在增加，考虑到重大的公共卫生意义而进行
了评估，其报告中声明证据主要来自过去20年里进行的
一些大型前瞻性队列研究。”

顾中一表示，红肉中含有很多的成分组件，比如血
色素铁等等，在加工过程中可能产生一些含氮的化合物

（比如亚硝酸盐与含氮的蛋白质分解物反应产生微量的亚
硝胺）、多环芳烃、杂环胺 （直接接触火焰的高温烹调会
产生） 等物质，有些成分会在诸如空气污染的致癌机理
中发挥作用，不过其对癌症的影响和机制目前还不明确。

对此，北京大学肿瘤医院消化科主任李洁表示，以
往有关吃红肉、白肉对健康影响的研究发现，吃红肉多
的人群，的确患结肠癌、乳腺癌等疾病的危险性会增
高，男性吃太多红肉还会导致患前列腺疾病的几率加
大。“需要注意的是，这里说的‘吃红肉’，并不意味着
吃点红肉就会增加患病的危险。”她提示说，红肉本身具
有高脂肪、高蛋白和高热量特点，如果过量摄入，肯定
对健康无益，饮食均衡更为重要。

中国疾控中心营养与食品安全所副所长马冠生说，
中国营养学会推荐成年人每天吃动物性食物的量为鱼虾
类50克至100克，畜禽肉类50克至75克。

随着社会的进步，养生理念也被民众广泛接受，“吃
动平衡”已成为许多医生的口头禅，并深入人心。因
此，大众不必为“吃不吃肉、一次吃多少肉”而发愁，
而应记住“什么东西吃多了都不好”。每天吃饭，每天运
动，保持好心情，就会远离各种疾病。

专家解读红肉、加工肉致癌之说

什么东西吃多了都不好
珏 晓
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在我国有大量的轻型脑血管病患者，他们对
疾病的发生没有给予足够的重视或不知是卒中，
未能及时到医院进行救治，将自己置于更大的卒
中发生风险中。在近日举办的“关注轻型卒中及
女性卒中”主题宣传活动中，中国卒中学会常务
副会长、北京天坛医院副院长王拥军教授表示，
轻型脑卒中治疗价值大，若在日常生活中积极有
效地预防和治疗，可以大大降低复发、致残和死
亡的风险。轻型卒中是需要紧急干预的卒中预警
事件，如果不干预会带来大麻烦。

不重视轻型卒中后果严重

王拥军说，轻型卒中一般指症状轻微、非致
残性卒中。在急性脑血管疾病中，短暂性脑缺血
发作 （TIA） 和急性缺血性轻型卒中统称为“轻型
卒中”。人们往往容易忽略一些比较轻或者比较容
易缓解的症状，从而错过预防和治疗的最佳时
期。轻型卒中表现为一过性肢体麻木、无力、失
语、失神等神经功能障碍，这样的症状可以完全
缓解或表现比较轻微，常引不起人们的重视，之
后往往会导致灾难性的后果，让人追悔莫及。

王拥军强调，事实上，轻型卒中患者只要发
生过一次，就如同在体内埋下一颗“不定时炸
弹”，患者随时处于复发的风险中。据统计，轻型
卒中患者1年累计复发率为16%，每6个患者中就
有 1 人复发，5 年累计复发率为 33%，每 3 个患者
中就有1人复发。一旦卒中再次复发，非常可能出
现更加严重的、不可恢复的残疾甚至是死亡。

把握黄金救援时间很重要

王拥军表示，轻型卒中是需要紧急干预的卒中
预警事件，也是二级预防的最佳时机，但因其持续
时间很短，病情迅速好转，常被患者及家属忽视。

早期发现卒中症状，把握黄金救治时间非常重要。
简单的识别原则，可以帮助患者和家属快速识别是
否卒中，一旦发现症状，应第一时间拨打 120，首先
前往有卒中中心的医院或神经内科进行救治。

目前，“红手环走进世界卒中日”科普公益活
动在全国范围内开展。有关专家希望通过此次活
动，把卒中“早预防、早诊断、早治疗”的理念
传达给更多公众，特别是轻型卒中的高危群体，
促使他们早日行动起来，到医院进行筛查和治
疗。持续提升公众健康素养是促进我国整体卒中
防控工作的重中之重。

链接▶▶▶
卒中的危险因素

一是无法干预的因素，如年龄、基因、遗传
等；二是可以干预的因素，如能予以有效的干
预，则卒中的发病率和死亡率就能显著降低。

引发卒中的危险因素有年龄、遗传、高低血
压、心脏病、心律失常、眼底动脉硬化、糖尿
病、高脂血症、吸烟、饮酒、肥胖。此外，食用
高盐、多肉、高动物油食品，饮浓咖啡、浓茶，
体力活动过量等，均被认为是卒中的危险因素。

如何预防卒中
首先要预防高血压。患有高血压病的人群，

卒中发病机会可高于正常人的 6 倍，如合并糖尿
病，危险性升高至8倍。还有脑血管畸形、脑动脉
硬化、脑动脉瘤等均与卒中密切相关，有这类危
险因素的人，应注意将血压控制在一个稳定、安
全的范围内。

心脏疾病也是引起卒中的重要原因。许多原
有冠心病、心律失常的病人会突然中风，所以要
积极治疗心脏疾病，并请教医生是否可用一些抗
凝治疗。

此外，一定要养成良好的生活方式。戒酒、
戒烟、减肥，养成从容的性格，适量运动，低脂
饮食，都是预防卒中的关键。

卒中辨识与急救
我国的卒中患者往往因为不能够被早期识

别、未能及时送达医院而延误了治疗，直接导致
严重的残疾，甚至死亡。下面推荐两则关于卒中
急救的招数。

推荐一：“FAST识别口诀”。它是目前最常用
的卒中判断、就诊方法。

推荐二：拨打电话“120”。一旦发现身边有
人出现上述情况，应立即帮助拨打“120”求助，
记下发生时间，并立刻、就近送往具备 24小时开
放脑血管病急救能力的医院/卒中中心进行救治。

轻型卒中不重视
会带来大麻烦

程 多

科学就医合理用药手册发布

本报电（李燕） 科普版《科学就医·合理
用药》手册日前在京发布，“聚力健康，聚爱
未来”健康知识进千万家行动同时启动。

据介绍，该手册以国家卫计委倡导的科
学就医、合理用药核心信息为基础内容，在
中国健康教育中心指导下，由《大众医学》杂志
组织专家团队进行编撰。该手册对就医、用药
过程中的一些常见问题进行了解读，对可能存
在的就医、用药误区进行了分析。

健康大数据产业联盟成立

本报电 （杨泽兰） 一个基于大健康与大
数据融合的健康大数据产业技术创新战略联
盟近日在北京成立。

该联盟旨在推动实施“健康中国 2020”
战略，统筹国家医疗信息化战略规划、科技
创新、产业发展与国家行业治理等关键要
素，推动“互联网+健康”战略行动，促进国
民健康水平全面提升。

耄耋老人健身环保一起来

北京长寿俱乐部近日组织500余名老人一
起到西山国家森林公园登高祈福。这些老人
平均年龄70岁，最高年龄88岁。

老人们还发起了“举手之劳，参与环
保”倡议，每人携带清洁袋，在登高活动中
自己不制造垃圾并随手捡拾身边垃圾。

樱 子摄

《中国公民性福素养大调查》结果
显示，只有 38%的国人选择了健康规
律的性生活方式。这是国内开展的首
次针对国人性健康、性知识的认知与
了解的调查。

北京大学第三医院男科中心主

任、中华医学会男科学分会主任委员、
中国性学会常务副理事长兼秘书长姜
辉教授指出，这份《大调查》是继《性福
中国蓝皮书》之后，关于国人性健康状
况的又一次科学调查。调查报告从不
同方面展示了中国公民目前的性福素

养状况，同时，为科学解决性福之事提
供了重要的参考依据，也为开展男性健
康科普教育指明了方向。

十男九补反映了中国男人追求健
康的朴素心态。调查显示，中国男性
在遇到性健康问题时，仅6.97%的人采
用正规的西药治疗。据姜辉介绍，以
影响性福最大的疾病勃起障碍 （ED）
来说，国际上遵循三线治疗方案，其
中使用西药治疗被作为一线治疗方
案，在全球各国被广泛使用。而中国
人 群 目 前 使 用 西 药 的 治 疗 率 仅 有
6.97%，其中只有13.75%的民众认为西
药是安全的。

炎热的夏天，大家都喜欢吃西
瓜；要吃好瓜，最重要的莫过挑选。
拿在手里看看大小、色泽、花纹，掂掂
分量，敲一敲听听声音，就能如愿吃
到沙甜可口的西瓜。由浅及深，中医
在长期的医疗实践中，以阴阳五行、
臓象经络理论为基础，以整体理论为
原则，在知常达变、司外揣内、四诊合
参、整体察病的方法论指导下，建立
了独特的“望、闻、问、切”四诊方法，
并将此法应用于疾病诊断之中，成为
认识人体气、血、津、液、脏腑生理现
象、病理表现及其与自然环境联系的
有效手段。正如《灵枢·本脏》云：“视
其外应，以知其内脏，则知所病矣。”

望诊，是医生运用视觉观察病人的
神色形态、局部表现、舌象、分泌物和排
泄物色质的变化来诊察病情的方法，被
列为四诊之首。为何望面色、察目就能
诊察全身疾病呢？因为人体“十二经
脉，三百六十五络，其气血皆上于面而
走空窍，其精阳气上走于目而为睛”。
颜面五色和目之精光，皆为脏腑之精气
所聚，且易于诊察，为重中之重。舌也
是人体的一面镜子，舌为心之苗，脾之
外候，由胃气所生，通过望舌质及舌苔，
就能了解疾病的病势浅深、气血盛衰、
津液盈亏、脏腑虚实的情况。

闻诊，是医生通过听声音和嗅气
味来诊察疾病。这包括听声音：实证热
证的声音重浊而粗，高亢洪亮；虚证寒

证的声音轻清、细小低弱。听咳嗽：

有声无痰为咳，有痰无声为嗽，有痰有
声为咳嗽，暴咳声哑为肺实，咳声低弱
而少气，或久咳音哑多为虚证，外感多
咳声重浊，咳嗽阵发。嗅气味：嗅口气，
酸馊者胃有宿食，臭秽者，脾胃有热或
消化不良，嗅二便，大便酸臭为肠有积
热，大便溏薄味腥为肠寒；矢气奇臭为
宿食积滞；小便臭秽黄赤多为湿热；小
便清长色白而无臭为虚寒。

问诊，是通过对病人进行有目的
的询问，以了解疾病的起始、发展及
诊疗经过，现在的症状和其它与疾病
有关的情况，以诊察疾病的方法。《十
问歌》的内容就非常具有代表性：一
问寒热二问汗，三问头身四问便，五
问饮食六问胸，七聋八渴俱当辨，九
问旧病十问因，再兼服药参机变，妇
女尤必问经期，迟速闭崩皆可见，再
添片语告儿科，麻豆惊疳全占验。

切诊为脉诊。“夫脉者，血之府
也”扼要地概括了通过切脉诊察疾病
的原理。脉象与心脏的活动密切相
关，通过心主血脉，心脏搏动把血液
排入血管，形成脉搏。而血液行于脉
中，除心主血脉的主导作用外，还必
须由各脏腑协调配合才能完成。如
肺朝百脉，脾胃为气血生化之源、脾
主统血，肝藏血、主疏泄，以调节循环
血量，肾藏精，精化血等。

《黄帝内经》云：“见其色，知其病，
命曰明；按其脉，知其病，命曰神；问其
病，知其处，命曰工……故知一则为工，

知二则为神，知三则神且明矣。”历代著
名医家都善用四诊，其中最具代表性的
要数扁鹊。扁鹊来到了蔡国，桓公知道
他声望很大，便宴请扁鹊。他见到桓公
以后说：“君王有病，就在肌肤之间，不
治会加重的。”桓公不相信，还很不高
兴。五天后，扁鹊再去见他，说道：“大
王的病已到了血脉，不治会加深的。”桓
公仍不信，而且更加不悦了。又过了五
天，扁鹊又见到桓公时说，“病已到肠
胃，不治会更重”，桓公十分生气，他并
不喜欢别人说他有病。五天又过去
了，这次，扁鹊一见到桓公，就赶快
避开了。桓公十分纳闷，就派人去
问。扁鹊说：“病在肌肤之间时，可用
熨药治愈；在血脉，可用针刺、砭石
的方法达到治疗效果；在肠胃里时，借
助酒的力量也能达到；可病到了骨髓，
就无法治疗了。现在大王的病已在骨
髓，我无能为力了。”果然，五天后，桓公
身患重病，忙派人去找扁鹊，而他已经
走了。不久，桓公就这样死了。

诊察疾病，必须望、闻、问、切四
诊相结合，“以此参伍，决死生之分”，
从而作出正确的诊断。这就是中医
的神奇之处。
（作者为北京朝阳区中医医院医生）
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