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新春伊始，上海市 14个部门联合发布意见，加强社区健康服务、促进

健康城市发展。其中明确，明年初步实现居民拥有一个健康账户，连接一

个统一的智慧平台，家庭医生签约服务覆盖每个家庭；让居民在社区可享

受到适宜、综合、连续的健康服务。

据悉，上海将建立社区健康服务清单制度，根据居民不同阶段基本健

康服务主要需求，结合各类资源供给能力，确定由政府保障提供的社区健

康服务项目，明确内容、实施路径与供给方式，纳入基本公共服务项目清

单，并定期向社区居民发布。

同时，上海正着力加强社区医疗卫生服务，促进电子健康档案成为居民

全生命周期的健康账户。全市建立面向居民的健康账户，完善居民电子健康

档案信息化建设，逐步将社区居民在各类医疗机构就诊记录、各类社会健康

管理机构服务记录、学生健康档案、体质监测数据，以及居民自我健康监测的

记录融入居民电子健康档案，实现健康服务机构间的信息互联互通。

到 2020 年，上海在初步实现居民人人拥有健康账户的同时，将逐步

完善健康账户内容与应用，居民利用健康账户可知晓自我健康状况，可获

悉健康教育知识，可享有家庭医生指导，可连接各类健康服务资源，可获

得智能提醒、过程管理、结果监测等健康智能服务。

明年，上海将基本实现每个社区卫生服务中心均向居民提供健康评

估服务，接受评估的居民可在健康账户中查阅个人健康管理清单；基于健

康管理清单，根据健康人群、患病风险较高人群、患病人群及疾病恢复期

人群等的不同需求，以社区卫生服务中心为平台整合各类资源，以家庭为

单位，提供有针对性的连续、全程健康管理服务。

上海明年实现人人拥有健康账户

一场看似普通的感冒导致爆发性心肌炎，一个晚上心脏骤停 50次左

右，杭州王女士近日经历了一场由感冒引起的“生死拉锯战”。专家提醒，

冬春季节是重症心肌炎（爆发性心肌炎）的高发时节，感冒后出现胸闷、心

悸等症状应及时去医院，以免失去最佳抢救时间。

春节期间，王女士因感冒觉得头晕喉咙痛，想早睡养养神，然而凌晨起

床上卫生间时却身体瘫软晕了过去，醒过来后依然头晕胸闷。浙江省人民

医院医生介绍，导致她出现这些症状的原因竟是爆发性心肌炎，死亡率达

70%。在医院，王女士入住重症医学科，还接受了 ECMO体外膜肺氧合支

持治疗，自身的多个器官一度无法正常工作，经过ICU、心内科、血管外科、

超声科等多学科医护人员的配合治疗，王女士的生命体征恢复平稳。

浙江省人民医院 ICU 主任孙仁华表示，爆发性心肌炎刚开始的症状

与感冒十分相似，很容易被忽视，但一旦病毒侵蚀心肌，患者会出现胸闷、

心律失常等表现，重者并发心源性休克，甚至导致多脏器功能衰竭。

该院心内科主任王利宏说，临床发现，爆发性心肌炎多见于平时身体

比较好、工作学习压力较大的青壮年，其中以20至40岁人群最为多见。这

一方面与年轻人免疫反应相对敏感有关，另一方面年轻人容易忽视身体发

出的信号，只有熬不下去了才去医院，而此时心肌细胞往往已经严重受损。

专家提醒，冬春之际感冒后若伴有全身极度乏力、肌肉酸痛、胸闷气

急、头晕、心慌等症状，或表明病症转向心血管系统，应引起重视立即到医

院就诊。若及时发现、确诊和治疗，大部分心肌炎的患者可以恢复，只有

少数人演变成扩张性心肌病，留下后遗症。

冬春之际感冒需警惕爆发性心肌炎

春节期间，走亲访友避免不了聚餐饮酒，有人忙于聚会、暴饮暴食，打

破了原先的饮食规律，引起肠胃不适、躯体失衡，担心是“节后综合征”找

上了门。专家建议，如果节后感到肠胃不适，不应盲目“断食”，要注意饮

食搭配、摄入适量。

北京协和医院临床营养科主任医师于康指出，“节后综合征”是一种

过节后的自然现象，不必过度担忧，更不能因此刻意少吃一顿饭，或者只

吃流食，这样反而可能会造成新的营养失衡。

于康说，虽然不应盲目“断食”，但在吃的时候可以注意在饮食上做一

些“微调”。如果感到节后肠胃有饱胀感，可以在节后只吃“七分饱”，即在

每餐吃到有轻度饥饿感的时候就要停止进餐，摄入日常食量的三分之二

到四分之三即可。

此外，在营养搭配上要注意青菜、水果的摄入和粗细搭配。于康说，

节后的午餐和晚餐都应保证充足的蔬菜摄入量，每餐也应做到玉米、小

米、燕麦、荞麦等粗粮的摄入。

于康还介绍说，喝茶和山楂水也有助给肠胃“减负”。节后喝茶对体

内油脂的消化有一定的促进作用，多喝山楂水可以帮助改善消化不良的

症状，同时还有助于控制血脂。

“节后综合征”找上门怎么办？

（以上均据新华社）

民间有“冬季进补、开春打虎”的谚语。在我

们的日常生活中，很多人出现脸色不好、头晕疲

惫等症状，就认定自己贫血，便选择食用红枣、阿

胶、枸杞、猪肝、鸭血、甲鱼等食物来“补血”。然

而“吃得好，并不代表贫血一定能得到纠正。”成

都中医药大学附属医院血液科主任刘松山近日

在接受科技日报记者采访时表示，许多人对“贫

血”“气血两亏”等概念存在误解，一味食补有时

反而可能延误病情。

要与低血糖、气血虚区别开来

“从西医角度说，贫血就是在血常规检查中

血红蛋白低于正常值的下限，包括红细胞生成减

少性贫血、红细胞破坏过多性贫血、失血性贫

血。”成都中医药大学附属医院血液科副主任医

师王译说，男性血红蛋白低于 120 克/升，女性、

儿童血红蛋白低于 110 克/升就可以叫做贫血。

当患者轻度贫血时，往往难以察觉；当出现中度、

重度甚至极重度贫血时，人体缺血、缺氧比较明

显，就会出现头晕困倦、心累乏力、脸色苍白、眼

花、失眠等不适症状。

刘松山表示，如果患者在血常规检查中明确

自己的血红蛋白没有降低，身体却有类似贫血的

症状，如蹲下后突然站立感到头晕，这不是贫血，

而是脑供血不足，需警惕低血糖、低血压，而不应

从贫血角度入手去“补血”。

“还有很多人，常常把气血虚和贫血混为一

谈，但这是两个概念。”刘松山说，中医理论认为，

气、血是支撑及滋养人体运行的两大精微物质，这

两种物质出现虚损，就是气血虚。其表现为：经常

感觉劳累、做事没精神、心慌、头晕、偶尔出现呼吸

困难、手脚冰凉、腰酸腰痛、走路感觉双腿沉重、失

眠多梦、尿频、面色萎黄、唇甲色淡、缺少血色等。

“气血虚与贫血像一对孪生兄弟。”刘松山指

出，贫血会有气血虚的表现，因为引起贫血的原

因可导致人体气血虚，但气血虚不一定会贫血，

因为引起气血虚的原因，不一定会导致血红蛋白

下降。因此，贫血、低血糖、气血虚这 3个概念有

不同的病因与疾病背景，不能笼统看待。

中西医结合标本兼治

刘松山说，常有人食用猪肝、鸭血、甲鱼、鸽

子等，或在食物中加入黄芪、当归、红枣、枸杞、红

参、虫草等药材，甚至服用滋补药酒、保健品等来

补血，但实际上，真正的贫血用食疗、药膳或补品

纠正的可能性极小。

“病人自己往往对病情判断不准确，而单一

的食物或药材如果不能针对病症，作用不大。”

在刘松山看来，如气血虚导致的贫血，中医会

根据气血虚与脾、胃、肾的先天、后天关系，从

气虚、血虚、气血双亏、脾肾不足等不同侧重点

进行治疗，当人体气血充足后，贫血就会有一

定改善；难治性贫血如再生障碍性贫血、骨髓

异常综合征等，已伤及肝肾，用药时需结合血

肉有情之品（即动物类药物中具有补益作用

的，如阿胶、龟板、胎盘等，其滋补效果比植物

药物要好）；因月经量多、痔疮、胃肠道出血导

致的失血性贫血，则应先调节月经、纠正痔疮、

改善胃肠道疾病后才能纠正贫血；如果贫血不

是失血引起的，首先要考虑血液病，因为很多

血液病伴有不同程度贫血，其次考虑免疫病、

肿瘤、感染病、慢性病等，因为只有贫血而无其

他原因或疾病的情况很少。

“怀疑自己贫血，正确的做法是寻求血液科

医生的帮助。”刘松山说，在贫血这件事上，切忌

盲目补气血、补铁、乱服保健品，应保证合理饮

食、均衡营养，无需特别食补，要西医辨病、中医

辨证，结合起来标本兼顾。

食补改善贫血可能性极小

每逢佳节胖三斤，春节长假过后，不少人都为体重增加
而烦恼。最近，英国一项新研究成果表明，在控制体重方面，
基因也起到较为重要的作用。那么明明没有胡吃海喝却依
然减不了肥是否可以归结于基因作祟？

“肥胖现象和生存环境密切相关。事实上，人的胖瘦取
决于遗传、环境、心理、运动等因素。”浙江大学食品科学与营
养系教授，美国哈佛大学医学院、美国农业部驻塔福茨大学
人类老年化研究中心博士后沈立荣告诉科技日报记者。

此次，英国剑桥大学与桑格研究所学者领

衔的研究团队发现：瘦人在保持苗条体型方面

具有遗传优势。

研究人员在新一期美国《科学公共图书馆·
遗传学》杂志上发表论文说，他们分析了1.4万名

志愿者的基因信息，试图寻找肥瘦背后的基因奥

秘。与很多重点关注肥胖人群的研究不同，这项

研究将偏瘦人群也考虑在内。参与基因分析的

志愿者中，1622人是体型偏瘦的健康人，1985人

严重肥胖，其余大约1万人体重正常。

研究人员说，他们此次不仅找到了一些已

知的肥胖相关基因，还发现了一些新的严重肥

胖相关基因和健康瘦体型相关基因。综合这

些基因的作用，他们开发出了一套关于胖瘦遗

传风险的评分体系，结果发现，偏瘦人群的评

分普遍较低，而肥胖人群的评分较高。

这项研究的负责人剑桥大学教授萨达芙·法

鲁基说，此项结果首次表明，健康的瘦人之所以

较瘦，不一定是因为他们的生活方式更健康，而

是他们没有那么多增加肥胖风险的基因负担。

法鲁基说：“人们很容易匆忙做出判断，去

批评那些身体超重的人。但科学表明情况要

复杂得多。我们对自身体重的控制能力可能

比我们认为的小。”

研究人员还发现，一些基因突变在偏瘦人

群中较为常见。进一步研究这些基因，可能有

助找到保持苗条体型的新方法。

“这篇文章是用数据分析的方法增加了从

体瘦方面获得的关于肥胖的关联性信息，可能

会带来新的解决方向，但还没有带来机制方面

的新知识。”中国科学院遗传与发育生物学研

究所高级工程师姜韬告诉科技日报记者。

“采用数据分析的方法，而不是从生物化学

上的胖瘦机制的角度，对人群中肥胖和体瘦两

种极端情形做了全基因组关联分析，除了表明

已发现的一些肥胖相关基因外，还有来自体瘦

方面的信息，这就增加了对人类体重调节遗传

结构更细微的理解，并也可能为识别潜在的抗

肥胖目标提供信息。”姜韬说。

这项研究并没有对已有的关于瘦身的基

本道理和实践活动有所颠覆。

“因为肥胖和体瘦的机制没有出现新机

制，依然是脂肪的摄取—消耗—积累的基本框

架。”姜韬说。

研究并未发现颠覆性机制

胖瘦真的由基因决定吗？“这是一个十分

复杂的问题。基因是一个方面，同时，与饮食

结构和饮食习惯有重要关系；人体内微生物

也参与这个过程，很多独立因素都涉及到这

肥胖是复杂的慢性疾病

无节制的饮食方式是不是真的会对肥胖

造成影响？

“无节制的饮食习惯，尤其是长期保持

不 健 康 的 饮 食 习 惯 ，不 仅 会 增 加 肥 胖 的 风

险，还会增加其他慢性疾病的患病风险。更

重 要 的 是 ，如 果 人 体 携 带 有 较 多 的 肥 胖 基

因，不健康的饮食还会加剧体重的增长。”美

国哈佛大学公共卫生学院博士后、北京大学

公共卫生学院研究员黄涛接受采访时对科

技日报记者表示。

“节食首先是控制脂肪的摄入，而蛋白质

和糖并不直接导致肥胖。我们不易获得脂肪

低的蛋白质食品，因此多吃肉也会增加体重。”

姜韬说。

在 控 制 体 重 方 面 ，有 家 族 遗 传 肥 胖 问

题 的 群 体 ，是 不 是 需 要 放 弃 少 吃 就 能 变 瘦

的途径？

“有家族肥胖史或者携带肥胖基因较多的

群体，保持健康的生活方式更加重要。因此，

虽然人体携带肥胖基因的事实无法改变，但只

要我们保持积极的心态，完全可以通过后天的

健康生活方式、良好的饮食习惯来抵消遗传带

来的肥胖风险。”黄涛说。

“遗传因素决定胖瘦的基本趋势和潜力，

但后天的饮食和运动控制依然是有效的。关

于肥胖发生的最新研究表明，食物中的脂肪，

直接导致人的脂肪增加。这就比过去单纯的

控制饮食热量更加准确了。”姜韬指出。

无节制饮食会增加风险

“对于普通单纯性肥胖的人群，饮食均

衡、限制能量的摄入，如控制膳食总量，特别

是限制脂肪、糖分摄入，摄入足量的膳食纤

维，多运动和保持一定强度运动，尤其要避免

经常性社交聚餐、喝酒、抽烟、过量饮食，大量

吃甜食、油炸食品作为缓解焦虑的方法，可能

是比较健康的减肥方式；对于患有重大疾病

的肥胖者，应该遵从医生的指导科学减肥。”

黄涛表示。

研究发现，健康的生活方式、良好的饮食

习惯会让遗传风险较高的人减重效果更好。

姜韬认为，“在瘦身实践中，首先是要严格控制

摄入脂肪量，然后是保障基本蛋白质和营养素

的摄入，防止体质变弱，同时量力而行的开展

高运动量的活动。”

沈立荣建议，应按照《中国居民膳食指南》

养成健康的饮食方式，每天的膳食应包括谷薯

类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等

食物。每天摄入 12 种以上食物，每周 25 种以

上。各年龄段人群都应天天运动，保持健康体

重。坚持日常身体锻炼之外，蔬菜水果是平衡

膳食的重要组成部分，吃各种各样的奶制品，

少吃肥肉。每天摄入糖分不超过 50克，足量饮

水，成年人每天 7—8杯白开水和茶水。

有没有科学的瘦身方式

减不了肥是基因作祟减不了肥是基因作祟？？专家说出真相专家说出真相
本报记者 马爱平

个问题。不能单说是基因问题。”姜韬说。

“肥胖是人体内脂肪积聚过多造成的体重

过度增长并引起人体病理、生理改变，是复杂

的慢性疾病。据 2016 年《柳叶刀医学周刊》发

布数据，中国的肥胖人口已近 9000 万，其中男

性 4320 万，女性 4640 万，成为世界上肥胖人口

最多的国家。”沈立荣说。

他 介 绍 ，目 前 研 究 已 经 发 现 的 与 亚 洲

人肥胖相关的基因大概有 110 多个。其实，

几乎每 个 人 都 携 带 这 样 的 肥 胖 基 因 ，只 是

由 于 携 带 肥 胖 基 因 数 量 不 同 ，导 致 每 个 人

患 肥 胖 的 风 险 不 同 。 但 是 肥 胖 基 因 的 表

达 与 生 活 方 式 、饮 食 密 切 相 关 ，控 制 生 活

方式、饮食习惯，情绪和心理、运动，是调控

肥 胖 基 因 的 有 效 途 径 。 因 此 ，保 持 健 康 的

体 重 对 每 个 人 都 很 重 要 ，保 持 健 康 的 生 活

方式、饮食习惯，是能够控制遗传因素带来

的风险。


