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■ 健康视窗

■延伸阅读

很多貌似健康的观念和行为其实是完全错

误的，需要在生活里避免改正。

错误的健康观念你有没有
文·贺晓生

文·本报记者 段 佳

责 编 陈 萌
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科学就在身边 擦亮您的双眼 我们与您同行 共创美好空间

SCIENCE AND TECHNOLOGY DAILY

“我每天治疗费高达 400 元，早晚会连累家人‘倾

家荡产’，所以一直想放弃治疗。没想到，国家给了我

们患者一个在‘廉价箱’取药的机会。”近日，患有晚期

直肠癌的福建省莆田市 65岁老人赵能峰，终于盼来抗

肿瘤药列入《国家基本药物目录》。据悉，我国《国家基

本药物目录》(2012 年版)，新增了抗肿瘤药一大类，于

今年 5月 1日起施行。

“这次抗肿瘤药挺进‘廉价箱’，更大意义在于通过

为患者减负，极大鼓励和支持弱势群体抗争癌症，并引

起社会对肿瘤患者的更多关注。”对此，国家中西医结

合肿瘤重点学科、南京军区福州总院肿瘤科欧阳学农

主任医师说，我国每年肿瘤新发病例约 220万人以上，

随着城镇化和老龄化程度加深，抗肿瘤药需求也在迅

速攀升，而 2009 年版目录主要针对基层医疗卫生机

构，品种较少，缺少肿瘤专科用药。新版的目录包括了

烷化剂、抗代谢药、抗肿瘤抗生素、抗肿瘤植物成分药

等 7个门类 26种用药，满足临床基本用药需求。

基本药物的理念是世界卫生组织在 1977 年首次

提出的，我国从 1979 年开始引入“基本药物”的概

念。国家基本药物是临床中常用到的，由政府筛选

出来的具有代表性的药物，是公立医疗中的基本的

药物，也是对公众健康产生最大影响的药物。这些

药物具有疗效好、不良反应小、质量稳定、价格合理、

使用方便等特点。国家明确要求基层医疗卫生机构

要全部配备和使用基本药物，并实行零差率，对二、

三级医疗机构基本药物的具体使用金额比例也有一

定的要求。

奥利沙铂、环磷酰胺、白消安、甲氨蝶呤……随着

越来越多抗肿瘤用药列入基本药物，不仅纳入了医保

和新农合的报销范围，而且在一些住院报销中要比使

用其他药物报销比例更高。对于百姓来说，可供选择

的物美价廉的药越来越多，由肿瘤患者自己支付的药

品费用将进一步减少。“肿瘤离我们很近，却并不可

怕。”欧阳学农主任医师说，肿瘤不仅可以通过积极的

保健，得到有效的预防。而且，在治疗方面，目前生物

治疗、靶向药物治疗技术也取得了可喜的成果，将在癌

症治疗中发挥更大的作用。

“好的治疗不一定贵，就像贵的治疗不一定好。

省钱的关键，是必须进行规范化治疗。”欧阳学农主

任一再强调，对于各类抗肿瘤药物在临床上的选择

应用，关键在于是否“以病人为本”，提供高效、廉价、

合理的治疗方案，让患者活的久，活的好。欧阳学农

主任倡议，临床医生首先要向癌症患者宣传规范化

治疗的理念，在制定治疗方案的时候考虑更多因素，

如家庭经济情况、患者以及家属意愿等，制定最合理

最规范的治疗方案。

据悉，新版目录共计 520 种，增加了 213 种，较

2009 年版扩容逾六成。其中，增加了品种数量，优化

了目录结构，增加了特殊人群适宜品种和剂型等。因

此，专家建议患者转变用药习惯，临床首选基本药物，

提高安全用药、合理用药水平。此外，2012 年 9 月，国

家发改委对抗肿瘤药进行了一次调价，奥利沙铂最高

零售价下降接近 40%，一些药企的多西他赛、伊立替

康、来曲唑、亚叶酸钙等的降幅都超过 20%，鼓励医药

业降低后以走量获取利润，让患者得到更多实惠。

肿瘤治疗没有万灵丹。欧阳学农主任医师说：

“肿瘤病人通常有两种心态，一种过分消极，自我放

弃治疗；一种过分积极，砸锅卖铁也要尝试所有形式

的高价治疗。”比如，有病人听说做某种保健品宣传

攻势强大，强调治疗肿瘤效果好，就坚持要花十几万

元尝试做，这时医生应及时“降温”，把治疗步骤、目

标、效果给病人讲明。患者如果听信各类广告宣传

的某种“高新技术”、“国际顶尖”能治愈癌症，常常会

上当受骗。

抗 肿 瘤 药 挺 进“ 廉 价 箱 ”■ 医卫动态
文·吴 志

4 月底，北京终于迎来了春暖花开，阳光明媚。希

望身体健康的人们纷纷走到户外，抓紧大好时光活动

锻炼。但是，活动身体有什么讲究、怎样才科学？记者

询问了自己的家人朋友，随机采访了公园里正在锻炼

的老人青年，却发现这个看似简单的问题，回答却五花

八门，颇不“靠谱”。

一位在北京大兴旺兴湖郊野公园疾走得满头大汗

的中年男子说：“无论冬夏，活动一定要达到大汗淋

漓。”而正在旁边打太极拳的大爷却认为，自己身体好

全凭每天慢慢的活动，以不累不喘最适宜。我身边被

课业压得抬不起头、此时正兴高采烈地骑着自行车的

女儿大声插嘴道：“每天都能出来玩儿，跑步、跳绳、骑

车，随便什么都行。”

大连市中心医院的主任医师、营养师王兴国说，运动

是所有人群的健康处方，但普通人在运动过程中，一定要

弄清概念、掌握方法，才能使这张处方发挥最佳作用。

王兴国介绍，慢性病已经成为中国人健康的主要

威胁，身体活动水平不足是其主要危险因素之一。应

对这一状况，2011 年，卫生部疾病控制局发布了《中国

成人身体活动指南》（以下简称《指南》）。 《指南》中提

出了五项身体活动建议：每日进行 6—10 千步当量身

体活动；经常进行中等强度的有氧运动；积极参加各种

体育和娱乐活动；维持和提高肌肉关节功能；日常生活

“少静多动”。针对这些建议，王兴国进行了详细解读。

运动是所有人的健康处方

王兴国解释说，身体活动的名称源于英文 physi-

cal activity，过去也翻译为“体力活动”，定义为增加能

量消耗的肌肉活动，可以理解为肌肉收缩（用力）做功

（消耗能量）。

这一定义首先排除了所谓的“被动运动”，即肌肉

活动但没有用力做功；以及一些气功，即气运丹田但无

肌肉活动。进一步讲，从促进身体健康的医学角度，身

体活动并不是所有增加能量消耗的肌肉活动，而是可

以促进心跳和呼吸、加快体内物质代谢、改善神经和内

分泌调节的肌肉活动。

“所以，‘身体活动’不宜理解为动动手指、扭扭脖

颈这样的活动，而应强调大肌群参与、能量消耗明显增

加的活动。”王兴国说。因为后者促进健康的作用已得

到确定的证据支持，有助于疾病的预防、治疗和康复。

“一般地，拖地板或步行等日常活动以及特定的体育锻

炼都是典型的身体活动。”

王兴国认真地说：“注意，除非有特殊说明，否则从

健康角度推荐的‘运动’一词与‘身体活动’是等同的。”

能量消耗明显增加才是“身体活动”

王兴国介绍，区分有氧运动和无氧运动的主要根

据是运动中能量来源。前者主要依靠三羧酸循环提供

能量，后者主要依靠磷酸原系统和糖酵解提供能量。

这种专业的说法可以简便地描述为：凡运动时间

较长、氧气消耗量大增的运动就是有氧运动，如走路、

慢跑、游泳、球类、拖地板等；凡运动时间较短（受肌肉

力量或氧气供应所限）、氧气消耗量增加不明显的运动

就是无氧运动，如举重、冲刺跑、拉力器械、登楼梯等。

“在日常生活中，我们每天都在进行步行这样的有

氧运动，同时，也离不开爬楼梯这样的无氧运动。”王兴

国说。

有氧运动的健康益处，如减肥、增强心肺功能、促

进 代 谢 等 早 已 被 证 明 。《指 南》建 议 每 日 至 少 应 有

4—6千步当量中等强度的有氧运动。

就健康效益而言，有氧运动简直就是运动（身体活

动）的代名词，但不能因此否定无氧运动的健康价值。王

兴国认为，无氧运动能更有效地促进肌肉健康。肌肉影

响身体代谢功能，与代谢综合征、糖尿病、心血管病的发

生、发展和预后都有关联。锻炼肌肉还有助于预防或缓

解增龄性肌肉萎缩。一句话，肌肉具有重要的健康价值。

还有一类运动是以关节柔韧性练习为主，比如某

些瑜伽。王兴国说，目前学术界肯定了有氧运动和肌

肉力量练习的作用，但没有确定关节柔韧性练习具有

预防慢性病和过早死亡的作用，尽管这种运动现在很

流行。大致的原则是以关节活动为主、没有大肌肉群

参与、达不到中等强度的运动项目，健康效益非常有

限。但不能说它们一点作用也没有，一些关节活动简

便易行，对于久坐或其他静态活动产生的关节僵涩症

状有明显的改善作用。

对此，王兴国也提醒道：“注意，多数研究没有证实

其对关节疾患的预防和治疗作用，但有助于维持和改

善关节功能，对老年人具有独特意义。”

有氧运动更益于健康

身体活动的益处主要与身体活动量（运动量）有

关。不论何种形式的运动，都需要达到一定的量才有

健康效益。

运动量通常用强度，比如慢跑是中等强度；时间，

如每次跑多长时间；以及频度，如每周跑几次来描述。

王兴国认为，准确描述运动量是很繁琐的，简化起见，

《指南》使用“千步当量”来描述身体活动量。1个“千

步当量”相当于普通人中等速度（4千米/小时）步行 10

分钟（约 1 千米），能量消耗约为 0.5 千卡/公斤体重。

仔细计算，就比如慢跑 3分钟、羽毛球 7分钟、中速爬山

8 分钟、拖地板 8 分钟、洗盘子 15 分钟、整理床铺 20 分

钟等都各自相当于 1个“千步当量”。

王兴国说，《指南》推荐健康成人每日身体活动量

应达到 6—10 千步当量，是指每日各种身体活动的总

量。比如某人某日中速步行 20 分钟即 2 个“千步当

量”，拖地板 12 分钟即 1.5 个“千步当量”，站立 10 分钟

即 0.5 个“千步当量”，那么他的身体活动量合计为 2+

1.5+0.5=4个“千步当量”。

活动有量才有健康效益

运动强度指身体在指定时间内承受的物理或体力

负荷大小，例如步行或跑步速度的快慢，往往速度越快

强度越大。不同的运动强度产生不同的生理反应，健

康效应也不同。

既往的科学证据和运动指南均强调中等运动强

度，常用快走作为代表。现在，随着新证据的累积，中

速（4 千米/小时）步行也可以作为中等强度（下限）。

王兴国说，需要特别指出的是，虽然指南强调中等强度

中等运动强度也要因人而异

很多人热衷于讨论运动的“副作用”，如引起急性

心血管事件的运动猝死以及运动创伤、关节损伤等，

“过度运动”、“空气污染不能运动”之类的说法也很多。

王兴国介绍，运动猝死实际发生率约在几十万分

之一，且经常锻炼可以明显降低心血管事件的总发病

率，因此利大于弊。

关节损伤或运动创伤则主要见于两种情况，一是

从来不运动的人心血来潮抽疯猛跑（或其他运动）一

次；二是职业运动员为了成绩第一。对于决定开始运

动的人，运动量的改变应循序渐进，以给身体一个适应

过程。比如第一天只跑 5 分钟，跑一周后增加到 10 分

钟，再一周 15 分钟，一个月后到 30 分钟。心血来潮突

然大运动量造成的酸痛和受伤会让你误以为自己无法

完成运动。“其实，你本来可以循序渐进地完成运动！”

王兴国表示。

王兴国认为，对于普通人（非运动员）而言，只要掌

握运动技术，循序渐进，量力而行，不要蛮干，就不存在

运动过量的问题。

总之，成人、儿童、孕妇、乳母、老年人，甚至慢性病

患者都适宜开展运动，“运动是全人群的健康处方”。

量力而行避免运动“副作用”

几乎所有的运动健康指南都推荐进行“中等强度”

的运动或身体活动（体力活动）。那么，中等强度到底

是怎样的呢？

王兴国表示，首先要明确两个基本概念。一个是

“身体活动”（体力活动），它是指由骨骼肌肉产生的需

要消耗能量的任何身体动作，包括锻炼（运动）以及涉

及身体动作的其它活动，作为游戏、工作、出行（不用机

动车）、家务和娱乐活动的一部分开展。

另一个是“强度”，指身体活动的做功速率或进行

某项活动或锻炼时所用力量的大小。可以认为是“完

成活动的用力程度”。 不同类型身体活动的强度因人

而异。身体活动的强度取决于个人以往的锻炼情况及

其相对健康程度。也就是说，同一项运动，比如快走，

对大部分不怎么锻炼的人可以算作“中等强度”，但对

运动高手就算“较低强度”，对某些虚弱的病人就算“高

强度”了。

王兴国说，中等强度身体活动需要中等程度的努

力并可明显加快心率。但这还是一个笼统的说法，专

业一点讲，中等强度要求在身体活动（或运动）中，单位

时间内能量消耗（卡路里）达到静坐时能量消耗的

3—6倍，超过 6倍及以上的即为高强度。

据介绍，通常用代谢当量（METs）表示身体活动的

强度。MET 是一个人身体活动时的代谢率与休息时

代谢率之间的比率。1 个 MET 系指静坐时的能耗，相

当于消耗 1 千卡/千克/小时的卡路里。中等强度要求

达到 3—6个 METs。

中等强度锻炼的例子包括：快走、跳舞、园艺、家

务、传统打猎和聚会、与儿童一起积极参与游戏和体育

运动、带宠物散步、一般的建筑工匠工作（例如，铺瓦、

葺茅草屋顶、刷油漆）、搬运中等重量的物品（<20 公

斤）。

高强度（约>6 METs）的锻炼例子包括：跑步、快

速上坡行走/爬山、快速骑自行车、有氧运动、快速游

泳、竞技体育运动和游戏（例如，传统运动、足球、排球、

曲棍球、篮球）、用力铲挖或挖沟、搬运沉重物品（>20

公斤）。

中等强度

的益处，但像中速跑步这样的“大强度”运动的健康效

益更大，即对呼吸、循环系统和代谢的促进作用更强。

“当然，‘大强度’并不意味着身体所能承受的极限，而

是个体量力多动。”王兴国强调。

王兴国认为，实际上，“中等强度”是一个因人而异

的概念，要准确描述它亦非易事。大多数专门进行的

身体活动都属于中等强度，如快走、跳舞、家务、体育项

目、某些体力劳动等。

科技日报讯 （唐永红 张芸）解放军第 302 医

院护理部研制的一种阻止 PICC 术后穿刺点渗血

压片，日前获得国家知识产权局颁发的《实用新型

专利证书》。该项技术对患者免费使用以来，将

PICC 术后渗血率从原来的 50%降到 20%以下，不

仅减少了患者换药次数，而且大大降低了 PICC 导

管相关性感染风险。

PICC 术是指把一根直径约 1毫米的导管经过

外周静脉血管穿刺送达深静脉，导管最长能在体内

保留一年，不仅使接受中长期静脉输液治疗患者免

受反复扎针之苦，也为抢救大出血患者搭建起“生

命通道”。然而，这种国内外公认的“快乐治疗”护

理技术，也有其自身的缺陷——凝血机制差的患者

使用后，穿刺部位会不断向外渗血，容易引起局部

感染，甚至出现静脉炎。要想保持穿刺处清洁，只

能经常换药，不仅加大了护理工作量，还增加了患

者的心理压力和经济负担。针对这一临床护理难

题，该院护理部抽调骨干组成课题组，历时两年半

的时间，经过多次反复试验，终于研发出致密性好、

无毒无味、止血效果明显的医用硅胶压片。此后，

课题组又在吸纳患者意见的基础上，对该项技术进

行了不断改良，他们在硅胶片上增设了与导管直径

相匹配的凹槽，并放进药物舒缓膜，这样既能止血，

又不影响输液速度，还能预防局部感染。

302医院护理科研成果获国家发明专利

太阳中的紫外线能使皮下脂肪中的 7-脱氢

胆固醇转化为维生素 D，促进人体对钙的吸收，防

止佝偻病和骨质疏松症的发生。因为生理上的

这种需要，夏季每天让脸和手在阳光下暴露 10分

钟就足够了，冬天在室外散步半小时也就能补足

体内维生素 D的需要量。

过度晒太阳不仅会使皮肤过早衰老和干皱，

还会引发白内障和皮肤癌，损害健康。

多晒太阳有好处

唾液中含有粘液蛋白、唾液淀粉酶和无机盐

等物质，舔唇时如同给嘴唇抹上一层浆糊，风一

吹，水分蒸发，形成干膜而皱缩，干燥感觉更厉

害，甚至造成嘴唇肿胀、破裂流血。

嘴唇越舔越干。正确的方法是用护肤脂或

植物油搽嘴唇，多喝水，适当补充维生素 A。

嘴唇干了用舌头舔

做梦是正常的生理现象，对健康并无什么影

响。

人人都会做梦，从来不做梦的人反而不正

常，大脑可能有问题。如果经常做恶梦，那就要

进行心理治疗了。

梦有碍健康

营养不良的孩子很瘦弱，使人可怜。营养充

足的孩子白白胖胖，讨人喜欢。

物极必反，营养过剩，形成肥胖儿，不仅操作

智商下降，视觉、知觉和接受能力会低于正常孩

子，容易患弓形腿、平底足，长大成人后还容易患

高血压、冠心病、糖尿病之类的疾病。 （四）

胖孩子身体好

科技日报讯 （王婷婷）今 年 春 季 因 突 如 其 来 的

H7N9 禽流感病毒出现，预防流感再次成为了老百姓的

热点话题。专家建议对于当前的 H7N9 禽流感不要恐

慌，在流感季节要确保膳食平衡，市民最好增加金针菇

等菇类的摄入，来增强身体免疫力和抗病毒能力。

由于近期 H7N9禽流感病毒出现，不少市民都“弃荤

从素”，对此，专家们都有一些具体建议。

中山大学孙逸仙纪念医院临床营养科主任陈超刚

副教授说，“不是不能吃肉，而是要煮熟烧透，这样才可

以确保可以杀灭不小心沾染在肉上的病菌。”陈超刚在

接受采访时还特别指出，对于素食人群，“必需氨基酸”

摄入不足，这时就可以通过多食菇菌来得到补充。他还

介绍说到，新鲜金针菇蛋白质含量为 2.4 克，比日常餐桌

上的绿叶蔬菜、瓜茄等蔬菜高 2—3 倍，而且菇类蛋白质

中含有更多的“必需氨基酸”成分，“必需氨基酸”相对含

量和比例结构更接近肉类。

广东省食文化研究会会长杨冠丰建议市民多吃一点

食用菌，因为菌类和蔬菜还有较大区别，它的营养成分与

肉类是相当接近的，可以弥补一些人体必须的营养成分。

对于平衡膳食，陈超刚也给出了一些具体的建议，“一荤

一素一菇”是最佳的膳食结构。陈超刚表示，“很多家庭的餐

桌上往往忽略了“一菇”，建议市民日常可多吃金针菇。”

据《中国食药用菌学》一书指出，金针菇子实体中含

有两种具有抗病毒活性的蛋白质：单链核糖体失活蛋白

(RIP)、不含糖基蛋白(Zb)，这两种蛋白可以直接作用于

病毒的 DNA 和 RNA，使病毒失去复制和转录功能。因

此，在当下流感多发季节，可常吃菇类，例如每日食用

50—100 克新鲜金针菇。陈超刚还表示：“金针菇价格亲

民，不仅可以强身益智、提高免疫力，而且有一定的阻止

病毒繁殖的能力。”

“但选购食用菌时也要注意品质，因为中国食用菌

行业中的主体还是作坊式农户生产，品质上参差不齐。”

杨冠丰说，“最好是选购工厂化生产的品牌食用菌，因为

他们基本上都可以做到完全不使用化肥、农药，品质有

保证，像菇木真、玉龙洞、顶康之类的品牌都是比较有品

质保障的。”

专家建议 流感季节常吃“菇”


