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我国新修定的广告法中，对于烟
草广告有明确规定。如何禁止烟草
广告，新《广告法》实施一年来，仍有
许多地方需引起人们的警惕。近日，
新探健康发展研究中心与北京市义
派律师事务所联合发布了“新《广告
法》实施一周年与禁止烟草广告执法
观察报告”。报告显示互联网违法发
布烟草广告问题仍然突出，对公众特
别是少年儿童造成了不良影响。

中国疾病预防控制中心控烟办
副主任、中国控烟协会副会长姜垣
表示，目前我国有烟民3.16亿，人群吸烟率为27.7%，其中，男性吸烟率
为 52.1%，女性为 2.7%，其中成人吸烟率与 2010 年数据持平，表明我国
控烟行动仍然任重道远。

姜垣说，自2006年1月9日世界卫生组织《烟草控制框架公约》在我
国正式生效以来，我国控烟履约工作取得了一定进展，但成效有限。现
在吸烟者日平均吸烟15.2支，较2010年又增加一支。她表示，尽管2015
年中国烟草销量自1999年以来首次出现下降，但是中国烟草消费量依然
占据了世界烟草消费量的 44%。在全球烟草消费量排名前 30 位的国家
中，中国烟草消费量是第2至第28位国家的总和。

一项来自牛津大学、中国医学科学院和中国疾病预防控制中心的研究
结果显示，目前1/3的中国年轻男性将最终死于烟草危害，中国男性死于烟
草相关疾病的比例已从10年前的10%上升为20%，城市地区已经达到25%。

北京协和医学院公共卫生学院副教授胡琳琳表示，2015年我国成年人
吸烟率大大高于全球成年人20.3%吸烟率，但事实上，在2010年时，中国前
5位的健康影响因素，第一位是高血压，第二位就是吸烟，包括二手烟。“健
康中国 2030”规划纲要提出，到 2030年，我国 15岁以上人群吸烟率要降至
20％。要想达到这个目标，必须采取综合措施，切实推进控烟履约工作。

新探健康发展研究中心常务副主任吴宜群强调，控烟最重要的环节在
于对青少年的教育宣传，不让吸烟群体扩大。但当今社会中存在着大量的
活动，如赞助冠名、植入广告、影视作品、烟草博物馆等，都在告诉青少年可
以接近烟草而非远离烟草。烟草业一切广告、促销、赞助的唯一动机，就是
要在更大范围内、更大规模地推销烟草制品。而这正是民众健康的灾难。

北京市义派律师事务所主任王振宇强调，新修订的《广告法》规定，禁
止在大众传播媒介或公共场所、公共交通工具、户外等地发布烟草广告。
但一些互联网机构仍播发烟草广告，明显存在违法行为。他说，互联网属
于大众传播媒介，不应成为烟草广告监管的法外之地。

当前中国在重大疾病方面面临着每年新增310万癌症、220万癌症死
亡、300万心血管疾病死亡、1亿糖尿病、2.6亿高血压患者的巨大挑战。
针对某种肿瘤、心血管疾病、糖尿病、罕见病已分别创立8－10种精准治
疗方案，并在全国推广。在近日举行的中国第二届生命组学与精准医学
大会上，北京大学副校长、医学部主任詹启敏院士表示，精准医学为我
国防治肿瘤提供了提早发现的机会。

詹启敏说，精准医学将会使人们提高治疗的有效性，降低不必要的
药物副作用，节约医疗费用，并通过基因测序技术预测未来可能患有哪
些疾病，从而更好预防和得到早期治疗，治疗的靶向性也更强。绝大多
数肿瘤如果能早发现早治疗，患者的5年生存率基本可以达到80%至90％
以上。

詹启敏表示，在国家鼓励自主创新政策下，涌现了一大批国家临床
检验优秀企业。北京毅新博创生物科技有限公司自主研发的飞行时间质
谱仪以及在此设备上研发的产前缺陷检验，特别是“生物年龄”这一更
能准确反映机体实际健康状况的一些研究等成果逐渐进入医学研究视
野，标志着精准医学研究在中国取得了重大进展和突破。

精准医学是应用现代遗传技术、分子影像技术、生物信息技术结合
患者生活环境和临床数据实现精准的治疗与诊断，制订具有个性化的疾
病预防和治疗方案。我国精准医学目前只是起步，仍需加强顶层设计，
尤其是亟待提升自主创新能力、共享临床研究资源、完善政策法规。

“我国其实早在‘十一五’时期就布局了相关研究，包括863计划实
施的肿瘤基因组、疾病分子分型和分子分期等项目。”詹启敏说，目前我
国基因组学和蛋白质组学研究位于国际前沿水平，分子标志物、大数据
等技术发展迅速。

在总体目标基础上，中国精准医疗的阶段目标分为 5年目标和 15年
目标。具体讲，5 年目标是使我国精准医疗研究和临床水平位于国际前
沿，部分具有中国特色的疾病诊疗水平引领国际发展。15年目标是在精
准医疗主要研究单位和试点地区，将我国重要肿瘤早诊断由目前的 20%
提高到 40%以上，将新生儿出生缺陷率由 5.6%降低到 3.0%以下，主要心
血管病的病死率和致残率降低10%。

一年四季中，要数冬季最适合吃火锅。看着食
材在高汤中翻滚，想着那鲜美炽热的口感，即使是
寒冷的冬天，也热气腾腾。不过火锅虽味美，但也
要注意，许多爱吃火锅的人由于吃得不当，容易引
发腹泻、腹痛等消化不良的症状。一些看似“养
生”的火锅，其实可能会对健康造成很大危害。请
看养生中医路正志教我们冬季吃火锅怎样既过瘾又
健康。

如何健康吃火锅

火锅的配料应根据不同的季节而有所调整。冬季
天气寒冷，气温降低，应多食敛阴护阳的食物，如
牛肉、羊肉、鸡肉、香菇等热性食物以调节体温。
调味料可用辣椒、胡椒、生姜。火锅用料中应多配
胡萝卜、菠菜、豆芽等以补充维生素。火锅汤宜汁
浓肥鲜、色深醇厚，突出原汁原味，不宜食用冷饮
和生冷食物。涮锅时应先喝小半杯新鲜果汁，果汁
可刺激肠胃分泌、助消化，还可使小肠上部呈酸
性，有助于钙、磷的吸收。先吃蔬菜再吃肉有助于
营养的合理吸收、减少胃肠负担。白酒或葡萄酒可
以杀菌、去膻，非常适合涮羊肉时喝，但也不能多
饮。蔬菜汁、乳品和植物蛋白饮料，如酸奶、杏仁
露、椰汁、凉茶等，适合慢性病患者和老年人。

吃火锅时可以配点红薯，因为肉类食品是酸性
食物，而红薯是碱性食物，两者进入胃中就可以酸
碱中和，使我们的体内保持酸碱平衡。还可多涮些
蔬菜，蔬菜含大量维生素及叶绿素，其性多偏寒

凉，不仅能消除油腻，补充冬季人体维生素不足，
还有清凉、解毒、祛火的作用，但蔬菜不要久煮，
否则将失去其营养价值及清火的功效。还应适量放
些豆腐，有的豆腐含有石膏，在火锅内适当放入豆
腐，不仅能补充多种微量元素，而且还可以发挥石
膏清热泻火、除烦止渴的作用。白莲藕是人体调补
的良药，加入白莲藕可起到清热泻火的作用。还要
放点带皮的生姜，因为姜皮辛散，有散火除热的作
用。吃完火锅后可喝些发酵型酸奶，酸奶对胃黏膜
有一定保护作用。

吃火锅注意事项

1.铜锅不能立即使用
铜锅停用一段时间后，锅内表面会与水和氧气

发生化学反应，生产一层绿色的铜锈，这就是碱式
醋酸铜或硫酸铜，这两种化学物质都有毒性。因
此，在使用铜锅前一定要用布浸蘸食醋，再加点盐
擦拭，把铜锈彻底刷洗干净再用。

2.根据不同的食物掌握火候
毛肚、肉片、海产品等涮得时间过长，其营养成分

就会大量损失。贝类食物如不熟，则很容易使潜藏其
中的寄生虫卵进入体内而导致各种寄生虫病。

3.谨防烫伤
火锅浓汤的温度很高，食物取出即吃的话，很

容易烫伤口腔、舌部、食道及胃黏膜。特别是常生
口疮的人，吃火锅后容易引起口疮复发，长期高温
饮食的刺激，还会导致食道癌的发生。

4.不要吃得太麻太辣
太麻、太辣的食物会刺激口腔、食管与胃肠道

的黏膜而使其充血和水肿，从而诱发一些疾病。口
腔炎、慢性咽炎、口腔溃疡及慢性胰腺炎、胆囊炎
及上腹部做过手术的人都不要吃火锅。

5.水发食物不要多吃
毛肚、鱿鱼、黄喉、玉兰片等水发的食物，看

着让人食欲倍增。但有些是用有毒物质发泡的，可
能会腐蚀人的肠胃，导致溃疡，甚至致癌。

6.涮羊肉不宜放醋
羊肉火热，可益气补虚。醋中含蛋白质、糖、

维生素、醋酸及多种有机酸，其性酸温，消肿活
血，应与寒性食物搭配，不宜与羊肉同吃。

7.吃剩的菜和汤不要再吃
因为火锅的表面镀层会与汤汁发生反应，产生

硫酸等化合物后溶解在汤中，若是用了隔夜的火锅
汤汁，会引起恶心、呕吐等症状，严重时还会引起
急性中毒，所以汤汁最好不要在锅中过夜或长时间
存放，也不宜再吃。

8.鲜肉要涮透涮熟
有些人在吃火锅时，习惯把鲜嫩的肉片放到煮

开的汤料中，稍稍一烫即食。这样短暂的加热，并
不能杀死寄生在肉片细胞内的弓形虫幼虫，进食
后，幼虫可在肠道中穿过肠壁，随血液扩散至全
身。因此，孕妇不宜吃火锅，否则幼虫通过胎盘传
染给胎儿，会造成流产、畸形等严重后果。为此，
有关专家告诫，为了使胎儿健康发育，孕妇忌吃火
锅，偶尔食用时，一定要将肉片炖熟煮透。

我国宋代名医王怀隐、郑奇、陈昭遇等人编写的《太平圣
惠方》医书中，记有一则关于枸杞子的故事。汉朝时，皇帝派人
出使西域，使者到了西河这个地方，看到路边一个年轻女子拿
着手杖在杖打一个老头，老头须发皆白，却恭恭敬敬地跪在那
受罚。使者觉得很奇怪，便上前询问，谁知女子的回答更是让
使者大吃一惊，原来那个老头竟是这个年轻女子的儿子。女子
说：“以前我身体不好，后来到终南山隐居，得到一个秘方，自从
吃了那个秘方后，身体越来越好，还一直保持原有的容貌。可
是我这个儿子，不相信我的话，不肯吃那种药，今天我俩一同走
路，他居然跟不上我，我一时生气，就打了他。”使者追问：“药
有几种，可得闻乎？”女子回答：“药惟一也，然有五名。春名天
精，夏名枸杞，秋名地骨，冬名仙仗，亦名王母仗。按四时采服
之，命可与天地齐寿。”

这个故事，具有明显的传奇色彩。但枸杞子健身延年、抗
衰老的作用，后人曾有过许多详细的论述。《本草经疏》认为：

“枸杞子，润而滋补……专于补肾、润肺、生津、益气，为肝肾真
阴不足，劳乏内热补益之要药。”《神农本草经》中，列枸杞子为
上品，称其为“久服轻身不老、耐寒暑”，有延衰抗老的功效，又
名“却老子”。

枸杞子味甘而厚腻，性平，归肝肾经。用于肝肾不足，

腰酸遗精、头晕目眩、视力减退，可适合所有人食用，尤其用眼
过度者及老人更加适合。历代医家治疗肝血不足、肾阴亏虚引
起的视物昏花和夜盲症，常常使用枸杞子，著名方剂杞菊地黄
丸，就以枸杞子为主要药物。肝肾阴虚之腰膝酸软、遗精，常配
地黄、沙参等，如一贯煎。中医理论认为，人的体力、注意力以
及记忆力与精血有关，精血旺则体力旺，精血衰则体力弱。若
肾精肝血不足，气血不能充养四肢脑髓，就会出现乏力、注意力
不集中、健忘等。枸杞有良好的滋补肝肾精血的作用，精血旺
盛了，就能保持体力充足、思维敏捷。

枸杞子为药食两用佳品，很多人喜欢用它泡水、泡酒，
还可以煮粥食、熬膏吃、榨汁服、煎汤喝、酿酒饮，可谓

“百变混搭”。泡水服用枸杞是所有服用方法中最简单的方
法。将枸杞倒入杯中，用开水浸泡，待水自然放温，且枸杞吸水
恢复了原鲜果状态，即可饮用。

随着视屏设备的普及，手机、电脑、电视等各类电子设备占
据了人们的大量时间，中医讲“久视伤肝”，长期用眼不但会造
成眼干、眼涩、眼睛充血等，而且会对肝脏造成损伤，多表现为
焦躁、易怒。建议可以用枸杞子、桑叶、菊花等组为菊杞茶，饮
用有较好的清肝明目效果。现代药理学研究还发现，枸杞中含
有一种少见的维生素，名为“维生素 X”，又称为“驻颜维生

素”。前面故事中提到过的西河女子，就因吃了含有枸杞成分
的秘方青春永驻。枸杞子里含有的很多营养成分，如胡萝卜
素、硫胺素、核黄素、烟酸、抗坏血酸、亚油酸等，确实对我们的
皮肤有好处。推荐一个“美颜色、悦容颜”的方子：取枸杞子和
桂圆肉，一起熬汤，熬成膏状，每天吃一勺，我们为之取名“枸杞
桂圆膏”。桂圆肉本身养血，两者放在一起不仅味道好，还有很
好的补益气血的作用。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

慈善项目惠及患者数万

本报电（塔娜） 中华慈善总会“易瑞沙
慈善援助项目”10 周年总结会近日在北京举
行，迄今为止，已有4万余名肺癌患者从项目
中受益。

“易瑞沙慈善援助项目”是中华慈善总会
针对部分因经济原因无法继续治疗的晚期肺
癌患者开展的医疗救助项目，阿斯利康药企
作为项目捐赠方，至今已捐赠药品价值高达
105.03亿元，药品发放总价值达 103.66亿元，
为中国扶贫攻坚贡献力量。

“中医进社区”服务全国

本报电 （余静） 由中华中医药学会、中
国教育网络电视台健康台共同主办的“国医
名师大讲堂——中医进社区”将在全国陆续
开展。

据介绍，“中医进社区”活动预计用 3年
时间，深入全国1000个社区，成立1000个中
医健康教育、培训基地，培养1万名基层中医
药健康服务人员。期间还将开展名医义诊、
中医专题讲座、向基层医生开放学习中医教
学课程的快捷通道等活动。

医美行业将推分级管理

本报电（吴群虎） 中国整形美容协会近
日在京召开“医疗整形美容机构评价工作
会”，会上公布了国内首批 5A 级医疗整形美
容机构。

据介绍，为建立行业专项技术评价标
准，减少由于信息不对称给公众造成的误
导，中国整形美容协会制定了“医疗整形美
容机构评价标准”，今后该行业将推行分级
管理，公众在选择整形美容机构时将有据可
依。

民企推家庭医生签约制

本报电 （王志胜） 由中孝科技、中孝医
生集团联合发起的“家庭医生签约仪式”近
日在京举行。

据介绍，集团面向医疗健康专家制定的
“人才 IPO 计划”，是家庭医生签约服务的一
种创新发展，是实现分级诊疗的基础，通过
医疗+互联网实现医生、患者和医院互惠共
享，最终构建个体化、定制化医联体生态
圈。目前该企业已签约300余名专家级医生。

海航健康产业再度延伸

本报电 （吴冬） 由海航集团海航健康打
造的北京优联美汇健康管理中心与北京美汇
医学检验所近日在京开业，美汇医学检验所

“罗氏示范实验室”同时揭牌。
据了解，未来，美汇医学检验所与罗氏

（中国） 将在医疗检验设备规范化管理、新技
术应用、学术交流等方面展开深度合作。

《中国居民膳食指南 （2016） 》（简称 《指
南》） 动画版近日在京发布，这是一部中国营养学
会原创性质的科普动画片。该片改变了传统的说教
方式，把 《指南》 的核心信息融入到故事情节中，
让普通大众，尤其是正处于生长发育期的儿童青少
年们，在主动、快乐地观看动画片的同时，学习营
养健康知识和理念。

据介绍，动画片共 7 集，片中设计了一位身穿
粉色衣服、长着翅膀的营养小精灵“莹莹”，“莹
莹”带着孩子们把 《指南》 的核心内容讲给妈妈
听，从而将科学的营养膳食理念带给大众。第一集
为 《指南》 概述性介绍，之后的 6 集则分别以 《指

南》 的核心 6 条中的每一条为主题讲述。通过动画
人物一家的日常生活，引出核心 6 条，为 《指南》
在日常生活中的理想应用提供范例。

具体指南包括：平均每天摄入 12 种以上食物，
每周25种以上；应天天运动、保持健康体重；经常
吃豆制品和奶制品，适量吃坚果；鱼、禽、蛋和瘦
肉摄入要适量；食盐、油摄入要适量；足量饮水等。

《指南》动画片发布后，将在电视、广播、网络
和移动端同步推出，并在农村、社区和学校等平台
免费发放，广泛传播，以帮助公众树立科学的健康
理念，掌握营养核心概念和基本原则，提高全民健
康素质。

冬 日 火 锅 有 讲 究
美 味 健 康 吃 出 来
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美 味 健 康 吃 出 来美 味 健 康 吃 出 来
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天寒地冻的季节，围坐在桌旁吃上一顿热气腾腾的火锅，真是味蕾与心灵的
双重享受。很多人都喜欢在冬天吃火锅，但是怎么才能吃得美味又健康呢？这里
面也有不少学问。

如何让烟草广告令行禁止

中国控烟行动任重道远
本报记者 喻京英

《《中国居民膳食指南中国居民膳食指南（（20162016）》）》动画版发布动画版发布

儿童快乐观儿童快乐观儿童快乐观看看看
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枸杞为何能够抗衰老补气血？
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中国推广肿瘤精准治疗
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