
东汉年间有一位医生名华佗，是继战
国时期神医扁鹊之后，又一位童叟皆知的
神医。他继承发扬了前人的医术，发明了

“麻沸汤”，开拓了无痛手术的新纪元。更
令世人折服的是，华佗治病很善于“疗
心”。

有一位郡守 （相当于省长） 生了病，日
渐加重，家人请华佗为其诊治。华佗通过

“望、闻、问、切”四步诊断后，感到郡守
的病非同一般，便将其子叫到一旁，询问郡
守平时都做过哪些错误之事。为了救活父
亲，儿子像竹筒倒豆子一样，将父亲的错误
之事，一一说了出来。华佗立即开了一剂药

方，方中列举了郡守飞扬跋扈，独断专行，
“失道寡助”的种种不是，大骂了一通。

郡守看后，怒火中烧，连连呕吐，吐出
许多黑血，顿感轻松了不少。其子将华佗治
病的原委告诉了父亲，郡守恍然领悟，从此
自我纠错，搞好上下级关系，官民关系，

“得道多助”，构建了一方乐土，郡守心情愉
悦，身体越来越好。

有位贵妇得了病，病得不轻，天天呕
吐，水米难进，“衣带渐宽人见瘦”。家人很
是担忧，随即将华佗请来。华佗诊脉后，觉
得脉细且弱，并无严重的病象。于是详细询
问贴身侍女，原来事情是这样的：有一天，

夫人食欲特别好，吃饭比平常快好多，吃了
几口突然停下来，说自己吃下去一只死苍蝇
……侍女和厨师说明再三也无济于事，夫人
的病便一天比一天加重。华佗听后，开了一
剂“好药”亲自煎熬，让夫人服下，不一会
儿夫人吐了，华佗令侍女当着夫人得面，细
心检查呕吐物，果然发现了一只死苍蝇，夫
人长长吐了一口气，从此病愈如初。其实，
那只死苍蝇是华佗事先悄悄放在容器里面
的。

这两则故事，真人轶事也好，民间传说
也罢，都说明了一个问题，人是有思维的，
也就是我们常说的心理活动，如果心里有了

病，得不到及时的疏导、排解和治疗也是会
生病、会死人的。从小重视“心理学”，学
习“心理学”，做一名心理健康的人，才能
无忧无虑、健康茁壮地成长。

（作者系国家首批健康科普专家库成
员、山西省科协首批首席科学传播专家、山
西省科普作家协会副理事长）

数据统计，我国慢病患者约有
3 亿人，高危人群高达 5 亿人。积
极推进“互联网+”赋能慢病管
理，有望实现以治病为中心向以健
康为中心的改变。

在 12 月 5 日召开的，以“创
新赋能·践行健康中国行动”为主
题的“2020 第七届互联网+健康中
国大会”上，与会专家共同探讨
健康中国行动政策落地的有效路
径，分享践行健康中国行动中的
探索与创新，深度分析互联网、
大数据与医疗健康行业的深入融
合 趋 势 ， 积 极 推 进 健 康 中 国 行
动。国家卫生健康委相关负责人
在会上表示，将积极推进“互联

网+”赋能慢病管理。
国家卫生健康委规划发展与信

息化司司长、健康中国行动推进办
副主任毛群安表示，与全生命周期
的医疗卫生健康服务要求相比，很
多服务目前是空白的、不充分的。

“实施健康中国战略，其根本目标
正是保障全民健康，实现路径是共
建共享。建设健康中国，既要靠医
疗卫生服务的‘小处方’，更要靠
社会整体联动的‘大处方’。把以
治病为中心转变为以人民健康为中
心，关注生命全周期、健康全过
程。”

毛群安强调，共建共享就是要
动员各级党委政府，把人民健康放

在优先发展的战略地位；动员相关
部门，共同参与；动员每一个家
庭，每一个人参与其中，让各方力
量形成合力。健康中国行动推进一
年来，开展了一系列专项行动，取
得了良好开局。下一步更要着眼于
当前人民群众面临的主要健康问题
和影响因素，着力推动实现“四个
转变”：从“以治病为中心”向

“以健康为中心”转变，从注重
“治已病”向“治未病”转变，从
依靠卫生健康系统向社会整体联动
转变，从宣传倡导向全民参与、人
人行动转变。

国家卫生健康委疾病预防控制
局副局长吴良有表示，“互联网+”

赋能慢病管理，主要可体现在四个
方面：首先，优化慢病防治服务。
互联网不仅使就医更加便捷，而且
对慢病危险因素的干预更加精准，
使高危人群更早被发现。第二，作
为超级融合手段，互联网可将生物
技术、信息技术等有机整合。慢病
防控也可以采用这样的模式，打破
医院管理系统和公共卫生系统之间
的壁垒，汇总疾控、社区、医疗机
构三方数据，实现公众全生命周期
的健康管理。第三，互联网将助力
行政决策更加科学。第四，实现全
民更加科学的自我健康管理。作为
健康的第一责任人，每个人都可通
过互联网获取更精准的健康管理信

息，及时践行，对自己的健康负
责。

与会专家一致认为，推动“十
四五”卫生健康发展，要加快实施
健康中国行动，统筹高质量发展和
安全两方面任务，更加注重预防为
主和风险防范、注重资源下沉和整
合协作、注重提高质量和促进均
衡，实现以治病为中心向以健康为
中心的改变。

国家卫生健康委卫生发展研
究中心主任傅卫表示，未来发展
的重点领域可能聚焦在重大疫情
和 突 发 事 件 的 应 对 能 力 提 升 方
面，同时全方位全周期维护人民
健康，特别关注重大疾病及重点

人群健康问题，构建优质高效整
合型服务平台体系，完善相应的
健康制度保障，更加强化个人对
自身健康的主体责任。此外，数
字化、信息化技术将为卫生健康
事业注入更大动力。为此，他建
议一是要以应用为导向，拓展全
链条的健康信息化服务；二是要加
快整合提升，推动基础数据信息互
联互通；三是统一标准，加快信息
化标准规范体系的建设、完善和实
施应用；四是要创新的业态监管方
式，保障数据信息安全。

据悉，本届“互联网+”健康
中国大会，是由健康报社和济南市
人民政府共同主办。
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求真解惑

“ 互 联 网 + ” 为 慢 病 管 理 赋 能
□□ 科普时报记者 陈 杰

每个人都可以通过互联网获取更精准的健康管理信息，对自己的健康负责，实现以治病为中心向以健康为中心的改变。

吃冷链食品会感染新冠病毒？
流言：不久前，中国疾病预防控制中

心发布消息称，在对青岛新冠肺炎疫情溯
源调查过程中，从进口冷冻鳕鱼的外包装
阳性样本中检测分离得到活病毒。这是国
际上首次在冷链食品外包装上分离得到新
冠活病毒，并证实接触新冠活病毒污染的
外包装可致感染。看来，冷冻食品都不能
吃了。

真相：冷冻食品是可以正常食用的。
首先，这次发现的活病毒是在进口冷链食
品中分离得到的，而在国内冷冻食品中并
未发现，国家对冷链食品有非常严格的新
冠病毒核酸检测。目前从检测数据来看，
还没有在国内冷链食品中发现活病毒。其
次，中国疾病预防控制中心指出，在特定
环境条件下，物品表面存活的病毒可能导
致缺少有效防护的易感接触者 （主要为相
关行业从业人员） 发生感染。迄今为止，
尚未发现消费者因接触新冠病毒污染的冷
链食品而感染的情况。因此，普通公众接
触或食用冷链食品的感染风险很低。在日
常生活中，应去正规超市购买冷冻食品，
最好用密封独立包装储存冷冻食品，接触
冷冻食品后及时洗手，食用煮熟的冷冻食
品，这样就可以有效防止被感染。

季节交替时输液能预防脑卒中？
流言：季节交替时输液可以通血管，

很多中老年人一入冬就组队去医院输液，
说是可以预防心脑血管病和脑卒中。

真相：这种观点是错误的。脑卒中，
俗称脑中风，即急性脑血管病，包括缺血
性脑血管病 （脑梗死和短暂性脑缺血发
作） 及脑出血。预防缺血性脑血管病，首
先要控制造成脑卒中的危险因素 （高血
压、糖尿病、高脂血症等疾病，以及吸
烟、饮酒、肥胖、不运动等不良生活方
式），降低罹患脑卒中的风险；其次，应定
期进行脑卒中筛查，通过超声明确是否存
在颈部血管、脑部血管狭窄，心电图明确
是否存在心房颤动等情况。输液药物往往
是具有活血功效的中成药，对控制血管狭
窄及血栓形成并无效果，而且输液作用也
很短暂，因此预防脑卒中，主要还是依靠
良好生活习惯及口服预防药物。

“脱糖电饭锅”可降低米饭糖分？
流言：“脱糖电饭锅”蒸饭，可以有效

降低米饭中 70%的糖分，即使吃上两大
碗，也比普通电饭锅蒸出来的一碗米饭糖
分少。

真相：根 据 2019 年 底 我 国 发 布 的
《食物血糖生成指数测定方法》，北京市
营养源研究所专家分别对“脱糖电饭
锅”和普通电饭锅蒸出来的米饭进行了

“双盲”测定。
实验结果表明，两个电饭锅蒸出来的

米饭，进入人体之后，形成的血糖实际上
是没有差异的。也就是说，同样数量的米
饭，被人体吸收后转化成了几乎同样多的
血糖。所谓“脱糖电饭锅”并没有起到给
米饭“脱糖”的效果，一些卖家宣称的降
糖率达70%更是无从谈起。

食物中的碳水化合物分为单糖、低聚
糖和多糖。淀粉就是一种多糖，需要经过
十分复杂的消化分解，最终变成葡萄糖，
才能被人体吸收利用。“脱糖电饭锅”想通
过洗掉淀粉的方式阻止人体血糖提升，这
是不切实际的，很难办到。此举还会导致
部分水溶性维生素等营养成分流失，对人
体健康不利。

（科学辟谣平台、中国互联网联合辟谣
平台、北京市科协等发布）

咳、痰、喘是呼吸系统常见的三大症状。秋冬季节是呼吸系统疾病的高发季节，尤其在新
冠肺炎疫情期间，规范治疗显得更加重要。

辨 证 施 治 赶 跑 顽 固 性 咳 嗽
□□ 吴义春

没完没了的咳嗽、剧烈的咳嗽、撕
心裂肺的咳嗽，整个胸都像炸了一样的
咳嗽……

咳嗽的表现形式多种多样，有些人每
到季节犯病，有些人随空气污染程度而加
重，有些人躺着厉害，有些人饭后加重，
有些人晚上轻白天重。反反复复，可能持
续几天，几个月甚至持续几年，迁延不
愈。往往有人到医院拍胸片没什么问题，
有人说自己的咳嗽看了各大医院的呼吸科
没好，后来到消化科治疗竟然好了。咳嗽
为什么这么复杂？

诊断清病因是关键

有这样一类咳嗽，常于感冒，鼻塞、
流涕、高烧后出现长期的咳嗽，到医院拍
片子、查血象也没问题，用消炎药更是不
管用。 导致很多人误认为这种咳嗽只是
感冒的“后遗症”，不用再治了，结果咳
嗽迁延不愈。

据统计，上述这种咳嗽占亚急性咳
嗽的 48.4%，学界一般认为本病具有自限
性，多能自行缓解，但也有部分患者咳
嗽顽固，甚至发展为慢性咳嗽。追问病
史大都是因为感冒后出现。这类咳嗽被
称为“感冒后咳嗽”，它的主要特征是咳
嗽，或干咳，或有痰，常常伴有嗓子痒
不舒服，咳嗽时伴有咽喉刺激不适症状。

中医认为感冒后咳嗽，大部分类型是
“寒包火”。随着人们生活水平提高，暖气
空调进入千家万户，冬天室内温暖如春，
室外天寒地冻，内外温差大，人体体温调
节功能往往不能随之相适应，调节不好即
造成阳气外泄，容易受寒招邪。而对于儿

童因为喂养方式失当积滞较普遍，积热
重，常会出现手心汗出，这种情况极容易
受凉。所以治疗感冒后咳嗽的核心思路是
解表散寒，宣肺止咳。

咳嗽种类还有很多，有与胃食管反流
相关的，有鼻后滴流的，有心因性的……
只有分清楚病因、明确诊断、中西医并
用、辨证论治、精准施治、靶向治疗，结
合个体才会取得效果。

不要走进治疗的误区

有些人咳嗽长期不愈，往往就会有病
乱投医，治疗时常进入误区。

消炎药是老百姓心目中的“万能钥
匙”。家中常备消炎药，不管发烧还是咳
嗽，在没有化验血象及拍片的情况下就贸

然服用，这样很容易出现耐药。当然对于
咳嗽，尤其伴有黄痰，务必需要化验血象
和拍片，在明确有感染的情况下才需及
时、准确地用抗生素。

“输液好得快”似乎是多数百姓的共
识。在血容量不足、休克的情况下快速改
善循环是危重症中的关键技术。但是对于
一般生命体征较平稳的患者，过度的输液
往往会适得其反。从中医的角度看，大量
输液容易出现水湿内停，阳不化气，尤其
对于小朋友，稚阴稚阳之体，阳气比较娇
嫩，大量输液，寒凉液体进入体内容易消
耗人体阳气。所以长期输液的患儿容易出
现脸色憔悴甚至发青，阳气折损、水湿内
停、伤及脾阳，引起脾胃功能虚弱，运化
失常，反复积滞，反复感冒。

（作者系北京市健康科普专家，首都
医科大学附属北京中医医院杂病门诊副主
任医师 ）

高危型人乳头瘤病毒 （HPV） 感染与
宫颈癌有明确的因果关系，该发现获得
2008 年诺贝尔生理学或医学奖。但 HPV 自
己说，与其他病毒相比，它就是个小山贼
而已，且听它如何真情告白。

我 是 HPV， 中 文 名 叫 “ 人 乳 头 瘤 病
毒”。首先，我的家族成员很多，有 100 多
个，其中有 54 种可以感染生殖道黏膜。依
据人乳头瘤病毒与癌瘤的关系，感染肛
门、生殖器的人乳头瘤病毒可归类为低度
危险、中度危险和高度危险型。低危型
HPV 常常出现在良性病变中，如 HPV6、
HPV11；中危型 HPV 存在于中重度不典型
增生病灶中；高危型 HPV 则通常在重度不
典型增生和癌灶中，如 HPV16、HPV18 可
在大多数宫颈癌，一些肛管癌、阴茎癌和
阴道癌中检测到。实际上给宫颈造成麻烦
的多半是 HPV16 和 HPV18 两个而已，尤其
是HPV16。

我非常自豪，因为我成就了一名叫豪
森的德国老伯，他居然发现我 （HPV） 与
宫颈癌之间存在明确因果关系，并由此获
得2008年度诺贝尔生理学或医学奖。

我有点儿自卑，因为我其实只是个山
贼而已，与其他大腕 （乙型肝炎病毒 HBV
和丙型肝炎病毒 HCV，均能引起肝癌；人

类免疫缺陷病毒 HIV，引起艾滋病） 相
比，我只在宫颈上闹点事儿，而且只要你
稍有警惕 （每两年一次宫颈癌筛查），我就
难成大事。

至于我是如何缠上你的，很多时候是
天知地知你知我知，但有时是真的不知
道。通常是通过性行为，但接触不干净的
卫生洁具和用品后，也可能沾染上我。

其实，并不是一沾上我就会得宫颈
癌。只有长期地、持续地、 高负荷地与我
亲密接触，才会引起宫颈的癌前病变和宫
颈癌。

据说，40%的女性在一生中的某个时期
都会与我有过接触，但我通常作为访客出
现，停留七八个月后多半自动离开。但如
果你的状态不好 （免疫能力下降）、环境适
宜 （多个性伴、不洁性生活），我就会定
居。

如果发现我缠上了你，你当然会紧张
和不快。但是，从另一个角度来说，这也
是一件比较幸运的事情，因为，我被暴露
后，我家族成员的后续破坏工作多半做不
成了。

那么，什么时候要怀疑到我，并对我
展开调查呢？以前是先通过宫颈薄层液基
细胞学检查 （即 TCT） 发现苗头，然后对

我进行调整，后来是 TCT 和 HPV 同时检
测，现在认为HPV检测的价值更大。

如果准备怀孕的女性沾染上我，我建
议你还是先把我的大部队打发走了之后再
怀孕 （HPV值明显降低）。潜伏下来的少量
人员一般不会影响妊娠。

即使我已经给你带来了伤害 （如各种
类型的宫颈癌前病变），你仍然是可以搞定
我的。狂轰滥炸式的攻击 （各种针对宫颈
病变的物理治疗和锥切） 能消灭我的大部
分部队，即所谓“治病即治毒”，留下的残
兵一般很难组织有效进攻。而且，你自身

的免疫能力有可能最终将我请出。
基本可以负责任地说，目前还没有口

服药物能对付我。在宫颈局部使用干扰素
可能有一定效果。西方国家已经开发了新
式武器，即治疗性 HPV 疫苗和预防性 HPV
疫苗 （主要针对 HPV16 和 HPV18）。据官
方消息，效果还是不错的。

总之，我并非可怕至极，但你的确需
要关注我，否则，真的会闹出点儿动静来。

听完人乳头瘤病毒这番真情告白后，
很多朋友会被这枚小小的病毒的坦诚所打
动。甚至，有的人都 “爱”上这个病毒
了。但是，还是要提醒各位关注它，不能
掉以轻心。那么，如何才能防止人乳头瘤
病毒造成病变，甚至发展成为宫颈癌呢？
其实，人们已经建立了一套行之有效的流
程。请看 《层层设卡筑高墙：谈谈宫颈癌
的三级防控》。

（作者系中国医学科学院北京协和医院
妇产科主任医师，教授、博士研究生导
师，第三届“国之名医”）

心 病 还 需 “ 心 药 ” 医
□□ 郭述真

不 是 感 染 了 HPV 都 会 得 宫 颈 癌
□□ 谭先杰

让毛孔张开微微出汗是中医治疗外感发热、咳嗽的精髓。基于以上理念要想好得
快， 服用中草药时，煎药和吃药方法也有讲究。

1. 泡药：加水量高出草药两指节高度，先泡30分钟左右，用筷子搅拌至饮片浸润也
可。

2. 煎煮：每副药煎煮两次，每次先煎煮沸腾后再继续用大火煎煮，不超过10分钟或
沸腾两次即可，不可长时间煎煮。第一次煮好药汤后倒出，加相同量水继续煎第二次，两
煎药汤需兑在一起喝，煎法得当的药汤应是口感清淡微甜的。

3. 服法：每次喝一纸杯量，服药后多喝热水并盖上被子微出汗为宜，仍不出汗者每
隔两小时再喝一次，（每次应加热后服用）直至微微出汗即可。待症状缓解后改成一日三
次。服法要点为少量频服，兵贵神速，咽喉不适者应多含服。

注意吃药期间可喝小米粥养胃，禁食油腻、羊肉、甜食，禁食生冷食物，如葡萄、西
瓜等。服药出汗期间，应避免出门受风，否则容易加重病情。

中药治咳嗽 煎服有讲究


