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什么是毒素？传统医学解释其为
人体内的有害物质。中医学上称之为

“三浊”，即浊气、浊液、浊物。现代
医学将毒素解释为生物体所生产出来
的多余的干扰生物体中其他大分子作
用的蛋白质。那么毒素是怎么产生的
呢？这可以归纳为两部分：外源包括
空气、水和食品的污染；化学物品的
毒副作用；细菌、病毒；口服和注射
药物等。内源是指人体内在糖、蛋白
质、脂肪代谢过程中产生的废物不断
堆积所产生的代谢产物，如宿便、胆
固醇、乳酸、尿酸、自由基等；还有
其他如多余脂肪、老旧坏死细胞。毒
素是生命走向尽头的助推器。

毒素这么可怕，我们怎么才能尽
可能清除体内的毒素呢？这可以从近
几年被炒得火热的“酵素”说起。酵
素，学名“酶”。酶是具有生物催化

功能的生物大分子，即生物催化剂，
它能够加快生化反应的速度，但是不
改变反应的方向和产物。它是一种由
氨基酸组成的具有特殊生物活性的物
质，存在于所有活的动植体内，可维
持机体正常功能，消化食物，修复组
织，分解毒素，是生命活动的一种必
需物质。

产生酵素的过程其实就是发酵的
过程。中药发酵历史悠久，早在2500
多年前的春秋战国时期，我们的祖先
就已经学会用酒曲来治疗肠胃病。
1000年前，中药就开始采用发酵的方
法来进行炮制。据考证发现，经发酵
炮制而成的传统中药有神曲、建神
曲、半夏曲、采云曲、沉香曲、红
曲、淡豆豉。具有代表性的要数“神
曲”，焦神曲为全麦粉和青蒿、苍
耳，辣蓼、杏仁、赤小豆等芽混合后

经发酵而成的加工品。其性温，归脾
胃经，具有消食化积、健脾和胃的功
效。主要用于饮食停滞，消化不良，
脘腹胀满，食欲不振，呕吐泻痢。神
曲含有酵母菌、淀粉酶、麦角甾醇、
挥发油、脂肪、蛋白质及维生素 B 等
成分，是典型的酵素产品。

咱 们 日 常 生 活 中 常 见 的“ 醋 ”
“酱”“红茶”“泡菜”都含有酵素。中国
的养生文化博大精深，有人开玩笑说
吃西餐人们容易发胖，就是西餐中含
有的酵素少的原因。中餐中大量应用
发酵过的调味品，使得食物更容易消
化吸收。但是中餐在烹调过程中大多
经过高温加热，也使其中的大量酵素
遭到破坏。我们的身体每天都会产生
并且消耗大量的酵素，年轻的时候“产
销”平衡，基本可以维持正常的生命活
动，但随着年龄的增长，体内的酵素

会随之减少。据研究，有一种消化酵
素在80岁老人的体内含量相当于年轻
时期的 1/30。这也是人们产生一些慢
性疾病的原因之一。为了强化身体代
谢机能，为了短时间内尽量多地排出
体内毒素，人们应适当补充酵素。
（作者系北京朝阳区中医医院医师）

大众健康要怎么管？什么才是精准健康管理？近日，以
“聚合全球资源·护航健康中国”为主题的“精准检测与健康
管理高峰论坛暨中检健康与正大健康管理2050公益工程”正
式启动。中国疾病预防控制中心营养与健康所所长丁钢强表
示，健康不仅是没有病，更是一个人整体的健康，这是一个
科学管理的过程，只治不防是不行的。

丁钢强说，精准健康管理是建立在个体基因检测的基础
上，通过功能医学检测与基因检测，结合个体生活方式、环
境因素，用动态监测和大数据说话，对不同人群提供精准健
康评估、干预、督导、健康教育的新型管理服务，其宗旨是
通过最小投入获得最大的健康收益。

据中国检验检疫科学研究院中检健康检验中心主任曹晓
梅介绍，今年4月，国家食品药品监督管理总局发布的《国家
药品不良反应监测年度报告》指出，2016年我国共有243万份
药品不良反应报告，其中新的、重大的药品不良反应 42.3万
种。为什么得了同样的病，吃了同样的药，有人管用，有人
起反作用呢？曹晓梅说，这和个体差异有很大关系，包括年
龄、性别、身高、体重、病程以及最重要的方面——遗传基
因。

不仅在用药方面如此，在日常生活中也同样。传统的健
康管理具有较强的普适性，如“合理膳食、适量运动、心理
平衡、戒烟限酒”16字箴言等，但每个人的体质并非完全相
同，效果因人而异，因此更加个性化、精准的健康管理方案
十分必要。

根据世界卫生组织的调查，预防上多投入1元钱，治疗就
可减支 8.5 元，并节约 100 元抢救费。看似 1 元钱的投入不
多，但带来的效益是非常惊人的。

此次启动的“中检健康与正大健康管理方案2050公益工
程”，将精准检测技术与精准健康管理方案有效结合，通过精
准健康管理，积极开展慢病防控，普及健康生活方式，科学
指导合理膳食，均衡营养，做到慢病可防、可控。

近年来，随着经济、生活水平的提高和
健康意识的提升，公众对于疾病防治、健康
管理、食药安全的关注度越来越高。药品，
有着治病救人的重要作用，更是监管的重中
之重。在近日举行的“指尖上的安心”安全
用药与疾病管理项目启动仪式上，中国医疗
保健国际交流促进会副秘书长王文京表示，
2016 年，国家食品药品监督管理总局发布了

《关于进一步完善食品药品追溯体系 （征求意
见稿）》，鼓励探索以企业为主体的药品追溯
体系。在此基础上，启动“指尖上的安心”
项目可为患者提供全面、系统、权威的疾病
科普和生活方式指导，对于提升患者健康意
识和疾病管理能力大有裨益。

该项目搭载于阿里健康“码上放心”平台
上，整合了产品溯源、疾病科普、疾病管理 3个
功能。患者只需通过手机淘宝、支付宝或阿里
健康 APP，扫描药盒上的条形码，就可以轻松
获得药品信息，掌握疾病和健康管理知识。该

项目基于当前领先的第三方追溯平台“码上放
心”，提供产品全生命周期追溯服务，通过追溯
码为消费者提供产品信息溯源、教育、在线健
康咨询等全方位支持。

据阿里健康副总裁王培宇介绍，倘若从药
品的生产到使用的每一个环节，都可以通过第
三方平台追溯核查，让公众和患者参与其中，
将有效降低药品通过非正规渠道流入市场的
可能性，规避假药的风险，确保患者安全用
药。而这正是“码上放心”的宗旨所在。

上海市浦东新区北蔡社区卫生服务中心
院长林吉祥坦言，社区医院接诊的主要是慢
病患者，而且以中老年人居多。“指尖上的安
心”针对患者最关心的问题，如何时服药、
如何服药、生活和饮食应注意哪些问题等，
都逐一作了详细的解答，成为我们医生日常
工作的好帮手。

“指尖上的安心”计划于 2018 年覆盖全国
15个城市400家社区医院，惠及10万患者。

人工智能助推肿瘤早诊早治

本报电（赵妍春） 近日，一项名为“以 AI抗癌·Watson全国万例
肿瘤解决方案公益捐赠”的活动在京启动，主办方将为全国万名贫困
的初诊肿瘤患者免费提供国际肿瘤专家水准的治疗方案。

此次公益活动为肿瘤患者捐赠了由IBM开发的人工智能工具——
Watson 肿瘤解决方案。临床医生在 Watson 上输入患者的关键指标，
Watson即可根据患者的基本信息快速匹配相应的循证证据，并按循证
质量、日期排序给出治疗方案建议。治疗方案不仅能通过时间轴的形
式展示整体治疗计划，还包含了各类方案选择及不同方案的存活率、
用药剂量、副作用、药物禁忌等。

国内狂犬病防治项目再启动

本报电（塔 那） 近日，著名药企默沙东与中国小动物保护协会联
合全国知名动物医院连锁品牌，再次启动狂犬病防治项目。该项目将
用 1年时间，为全国 27个省、区、市的 47家流浪动物保护组织提供 2
万头份狂犬疫苗的支持，并向流浪动物保护组织提供狂犬病疫情普
查、预防知识培训等服务。

患者赴英治病有了绿色通道

本报电（王静宇） 近日，海外医疗服务机构盛诺一家与英国皇家
马斯登癌症中心签约，为中国患者赴英治疗开通绿色转诊通道。

英国驻华使馆医疗卫生与社会保障负责人表示，英国拥有全球最
好的全科医生制度，90%的门诊都由全科医生首诊，尤其是在肿瘤、心
脏病、神经系统疾病、骨科及眼科等多个专科领域，英国均处于世界
领先地位，是受国际患者欢迎的就医目的地之一。

永京拳强身健体受师生欢迎

据最新发布的 《2016年中国心血管病报告》 显示，我国
心血管病患者已达 2.9 亿，且患病率和死亡率仍处于上升阶
段。为普及心脏病紧急救援知识与技能，让紧急救援成为降
低致残率和致死率的有力武器，近日，“健康中国，心系万
家”心脏病紧急救援全国公益行动在京启动。著名心血管病
专家、北京安贞医院洪昭光教授说，心脏猝死是指在心脏急
性症状开始的1小时内发生心跳骤停，从而导致脑血流的突然
中断，出现意识丧失。这时患者如果能得到紧急救助，还有
存活的机会。目前我国心跳骤停的急救成功率不到1%，而发
达国家存活率达到60%。

数据统计显示，80%的心脏骤停发生在家中。但由于人们
缺乏急救知识，往往容易错过最初4至6分钟的“急救黄金时
间”。洪昭光说，如果患者及家属能够掌握一些心跳骤停、心
脑血管意外的急救方法和应急常识，就可以大大减少不幸的
发生，特别是在居家条件下，心脑血管致残、致死的并发症
的预防常识和干预办法非常重要，也非常具有现实意义。

华宁紧急救援促进中心副理事长陈欣认为，在心血管疾
病发病初期掌握正确的自救措施至关重要，只要抢救及时，
突发性心脏病死亡率就可以大幅下降。加强自救知识和急救
的技能，对于有效减少患者死亡具有重要意义。本次活动将
向全国免费发放10万套家庭医疗急救手册，以救助心脏病患
者。

有关专家指出，对心脑血管病的治疗，不能只把重点放
在医院，也不能完全依赖手术和吃药。中医中药有着数千年
的实践和传承，从大量的临床观察来看，中医中药在很多重
大慢病的防治方面都有着独特优势。

国家级名老中医、中国中医科学院内科急症学术带头人
李春生认为，中医药在防治心脑血管疾病方面有其优势，像
汉代的复脉汤就是治疗心脏病的经典方剂，无论是心悸心
慌、心肌炎、心律不齐，还是早搏房颤的病人，一般服用三
五副，其病症都能得到明显的改善。

北京阜外心血管病医院原副院长惠汝太说，中西医结合
防治慢性病的良好效果，已在临床中得以证实。西医擅长治
疗急症，中医重在日常调养。慢病不是一两天得上的，同样
在治疗上，也不是一两天吃药就能完全康复的。如果我们每
个患者，都能学会在居家条件下，用中医药的方法去合理调
养身体，学会科学防治心脑血管疾病，相信在不久的将来，
心脑血管疾病的高死亡率、高致残率一定会得到有效控制。

健康类资讯成为绝对刚需

所谓“算数健康大会”，就是拿数字来说话。健康
类资讯到底有多火？作为本次大会主办方之一的今日
头条副总编徐一龙表示，人们对健康资讯的热情一年
比一年高。他提供的最新数据显示，2015 年该平台首
次发布国人健康关注度大数据，总阅读数是 47 亿次；
2016 年这个数字滚动到了 153 亿次；截止到 2017 年 11
月，阅读数则超过了 240 亿次，相比 2016 年，这个数
字增长了近百亿。当前，健康类资讯已成为移动互联
网 3.0 时代的绝对刚需。同时，健康类资讯的形式也
走向多元，以“悟空问答”为代表的问答新玩法，一
方面降低了科普门槛，另一方面以更强的即时性与互
动性提升了科普效果。

据悉，健康类问答在今日头条平台上颇受欢迎，
不仅体现在内容数量多，更体现在内容阅读量高。在

“悟空问答”的健康类话题里，用户对养生、营养、癌
症等相关话题最感兴趣，而健身、减肥等话题也随着
现代人生活方式的改变而受到用户青睐，关注相关问
答内容的人群也在不断增加。

首次发布“最健康生活方式”

百亿量级的健康资讯从哪里来？据徐一龙介绍，
2015年，今日头条里的健康头条仅有 3000余个；2016
年该数字翻了4倍，达到1.2万多个；2017年已经增长
至逾 2万个。“正是这些优质内容在今日头条这个内容
分发平台的不断聚合，保证了健康资讯得以迅速、高
效、广泛传播。” 徐一龙说，这些健康头条号的掌舵
人，主要是国家机构、新闻媒体、自媒体及医药企业
等，其中，健康自媒体近两年的发展势头最猛，主力
军是全国各大三甲医院的医生，他们孜孜不倦地向人

们传播科学、权威的医药学科普知识。
本次大会上，通过用户主动搜索的热词，预测出

2018年国人“最in健康生活方式”。其中，广场舞位居
热搜词榜首，刚刚流行起来的抖肩舞等登榜。此外，
瑜伽、马拉松、太极拳也榜上有名。

用户最关注的十大营养品中，“水”位居榜首。该
数据发布人、清华大学健康传播研究所副所长苏婧分
析指出，这与近年来大家对饮用水质量的重视是分不
开的，同时可以看出，越来越多的人开始重视饮食结
构的科学配比，并在塑造身材和预防疾病方面有了更
高的健康素养。

与此同时，用户最感兴趣的食物关键词是“蔬
菜”，阅读数超过 30 亿；在食品安全方面，“亚硝酸
盐”一词位居榜首，“外卖”一词则成为与食品安全最
相关的热词，阅读数超过25亿。

在心理健康方面，抑郁、焦虑、易怒、忧郁等成
为最受用户关注的负面情绪。但值得欣慰的是，面对
负面情绪，人们主动寻找解压方法，其中运动、呼
吸、冥想、心理咨询等词位列前茅。

肿瘤成为国人最关注疾病

大数据表明，2017 年用户关注度最高的十种疾病
多是常见病和慢性病，其中，“肿瘤”以超过36亿次的
关注度，跃居国人最关注的十大疾病之首，高血压和
糖尿病的关注度也都超过了 30 亿次，分列二、三位。
去年的榜首是高血压，阅读次数超过 21亿次，今年的
热度又增加了近10亿。

哪些肿瘤最受百姓关注？排名第一的是“肺癌”，
这与癌症的发病率也是一致的，紧随其后的是乳腺
癌，此外，结肠癌排名也比较靠前。从人群年龄分布
看，对肿瘤关注度最高的是31岁至40岁人群，这与肿
瘤患病率出现年轻化趋势有一定关系。

此外，食品营养健康话题的关注度也日趋火爆。
据科信食品与营养信息交流中心副主任钟凯介绍，相
关文章近一年来在今日头条上共获得逾9亿次阅读，产
生了超过100篇的爆款文章。

本次大会特设医疗、心理、营养3个分论坛，透过
大数据解析各领域自媒体行业趋势。

儿童营养问题再度受关注

《2017年中国居民食品营养健康关注度大数据》11
月底在北京发布。数据显示，加工食品、儿童营养和
健康生活方式等话题被大众广泛重视。肥胖、身体发
育和营养不良是大众最关注的儿童健康话题，钙、
铁、钾成为最受关注的儿童营养素前三甲。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员霍军
生指出，当前，中国儿童营养不良依然存在，微量营
养素摄入不足、超重和肥胖持续上升，这都与不健康
的饮食习惯密切相关。

霍军生表示，中国儿童肥胖问题日趋严重，值得
注意的是，肥胖也属于营养不良。超重儿童的饮食习
惯大多是摄入过多高热量、高脂肪食物，同时又排斥
蔬菜水果等有益身体的食物，再加上体育锻炼不足，
很容易导致营养不良的发生。

关于儿童的营养，霍军生建议，家长应帮助不同
年龄阶段的儿童保持膳食均衡。儿童生长发育期可划
分为 4 个不同阶段：0 至 6 个月婴儿应坚持纯母乳喂
养，适当补充维生素D；7至24个月龄婴幼儿在母乳喂
养基础上，科学添加辅食，不强迫进食，并建议从含
铁丰富的泥糊状食物开始，逐步食物多样化；2岁至 5
岁儿童应保证足量食物摄入，并做到膳食平衡，每天
饮奶及足量饮水；6岁至17岁学龄儿童要3餐合理、不
偏食贪食，保证钙、铁及维生素摄入，并保持适量体
重增长。

健康管理走向精准时代
崔淑霞

普及心梗急救知识意义重大
魏亚宁

酵素在养生中都有什么功用？
王红蕊

“2017 算 数 健 康 大 会 ” 近 日 在 北 京 举
行。大会发布了 2017 年最受民众关注的健
康话题，从“传统养生”到“食品安全”，从

“寻医问药”到“医改政策”均有涉及。其
中，新闻型、科普型的健康资讯直击人们的

“痛点”，更吸引网民关注。据今日头条提供
的数据显示，最受欢迎的健康文章单篇阅读
量就超过 700 万；用户关注度最高的 10种疾
病中，“肿瘤”以超过 36 亿次的关注度，跃
居国人最关注的10大疾病之首。大会同时还
发布了 2018 年最健康生活方式，其中广场
舞、抖肩舞等榜上有名。

健康话题最能撩拨“痛点”
本报记者 喻京英

“指尖上的安心”让药品现真容
崔蓓蓓

安徽省田区十六小近日成为“中国体育非遗文化永京拳传承和培
训基地”。该校将永京拳纳入正常教学，使具有江淮地方特色的永京拳
走进校园，不仅增强了学生们的体质，还推广传承了非遗文化，受到
师生的欢迎。图为永京拳葛永志老师在为学生授课。 王 伟摄


