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求真解惑

营养讲堂

心灵驿站

药=毒？
早在西周时，《周礼·天官冢宰下》就有

“医师掌医之政令，聚毒药以供医事”的论
述。您会问，难道是西周的医师集体下毒
玩？非也非也！这里的“毒药”是指天下药
物的总称。

明代名医张景岳也在 《类经》 中指
出，“药以治病，以毒为能，所谓毒者，
因气味之偏也”。他认为性味“正”（平
衡） 的东西叫“食物”，能养人正气，可
以 常 吃 ； 性 味 “ 偏 ” 的 东 西 就 叫 “ 毒
药”。

比如，偏热的“毒药”能帮助身体受寒
的人恢复平衡，这就是治病。正所谓“大凡
可辟邪安正者，均可称为毒药，故曰毒药攻
邪也。”

所以，古时所说的“毒性”指药物温热
寒凉的偏性。到了现代，“毒”才常用来标
志药物的毒副作用和不良反应。

药≠毒
我们通常说“药物中毒”，按照世界卫

生组织 （WHO） 的规定，和我国《药品不
良反应报告和监测管理办法》的定义，这叫
做中药的“不良反应”，即在中医药理论指
导下，中药用于预防、诊断、治疗疾病或调
节生理机能时，出现与用药目的不符，且给
患者带来不适或痛苦的有害反应。

通俗讲，正规医生给您开了正规方子，
为您调理或者治病，您也按正确方法内服、
外用，但还是出现了不适反应，这反应又与
调理或治病的目的不同，这才能叫做“中药
不良反应”。

也就是说，那些不听医嘱乱吃人参流鼻
血的，从无证大夫那儿买大力丸的，为了治疗
急性食物中毒用药催吐的，以及用鞋垫治心脏
病的，这些统统不算药物的“不良反应”。

药&毒
随着临床用药经验越来越丰富，我们对

毒性的研究日趋深入。根据吃药以后难受的
程度，吃多少会中毒，吃了多久会中毒，治
病的用量和中毒的用量差多少等，中药典籍
大都明确标识“大毒、有毒、小毒、无毒”
等毒性情况，并标出安全剂量范围。

同样，在中药学、方剂学中也明确指出
药物共同作用时会增强毒性的“配伍用药禁
忌”，如“十八反”“十九畏”，还有某类病
症不适合用某些药的“证候用药禁忌”，妇
女“妊娠用药禁忌”等，这些都会指导医生
安全用药。

常见的用药安全问题
NO.1药没种好：种植药材时，乱用化

肥农药，浇水时用含重金属的废水，不把含
重金属的矿物药中的杂质挑干净……这样就
可能导致药物中所含有农残和重金属，当然
容易中毒了。

解决方案：采买药材时，药房要严格抽
检把关，由药商提供农药残留、重金属含

量、黄曲霉素等有害成分的检测报告。
NO.2药没做好：有些药材毒性峻烈，需

要炮制或久煮来减轻毒性。一旦炮制或煎煮
偷懒，减少了工序和时间，就很容易出状况。

解决方案：买药和代煎时，患者要选择
证照齐全的正规药房；自己煎药时别偷懒，
严格遵照医嘱。

NO.3 药没管好：药房管理出现问题。
该冷藏的常温放置，该通风的密闭收藏，毒
性大的不单放，还可能图便宜买劣质药，结
果导致药材发霉、长虫、落土积灰，甚至可
能把药放错了……这怎么能不出问题呢？

解决方案：请大家尽量选择优质药房，
不去劣质药店花冤枉钱。

NO.4药没配好：有些药材同时使用会
增大毒性，如果大夫配伍没有遵循“十八
反”“十九畏”，就可能有用药的安全风险。

解决方案：选择正规医馆、证照齐全的
大夫，抓药时选择管理规范、有复检方剂流

程的药房。
NO.5吃错了药：“山上刚挖出来的野人

参”，很可能是与人参有“夫妻相”的有毒
商陆科植物；自己图见效快，随意增减药
方；更别说无良商人卖假药了……

解决方案：外出旅行踏青保护环境，不
乱挖乱采。买药请去证照齐全的药房。

总而言之，想要用药安全不“中毒”，
各个环节都需要从业人员认真负责，严格管
理，才能让大家放心用药。

安 全 用 药 可 规 避 中 药安 全 用 药 可 规 避 中 药 ““ 毒毒 ”” 性性
□□ 叶 子

有人说中药安全，药食同源；也有人说“是药三分毒”。

超级玛丽游戏里的超级玛丽吃个蘑菇
就变大了，这个蘑菇就是毒蘑菇，它叫毒
蝇草， 又叫毒蝇鹅膏，中毒之后会有副作
用，使人产生幻觉，叫做“小人国视野”，
看什么都是小的，感觉自己变大了。这东
西真不能吃，吃了能毒死人。

我们经常说淹死的都是会游泳的，很
多吃毒蘑菇被毒死的人，都觉得自己能够
识别毒蘑菇。其实，世界上没有任何一个
人能够100%准确识别毒蘑菇，包括研究毒
蘑菇的科学家，毒蘑菇的世界远远超过大
家想象。除了毒蘑菇还有很多毒死人的东
西。据统计，中国每年因为细菌食物中毒
死亡的人数大概是1万人。

比如，每年美国的甜瓜被李斯特菌
感染致死34人 ，德国的黄瓜或者是葫芦
巴的种子被致病性大肠杆菌污染致死 50
多人。李斯特菌是致病性菌，如果孕妇
感染李斯特菌，会有50%的概率造成胎儿
流产或者死胎。此外，因为李斯特菌的
潜伏期可以长达一个月，很多女性流产
之后，想不到原来流产的原因是一个月
前吃了被李斯特菌污染的食物，比如，
三明治。人们往往会想昨天吃了什么，
是不是食物相克了？其实不是的。

微生物对我们健康的危害其实是很
大的，只不过我们低估了它的危险。

如何防范微生物的这种危险？世界
卫生组织告诉我们要遵守食品安全五
要点：保持清洁、生熟分开、烧熟煮
透、保持安全的温度，以及用清洁的
水和食材。

这 里 面 最 容 易 被 忽 视 的 是 生 熟 分
开。2013 年 6 月，我国某校发生一起
400 余人的食源性疾病暴发事件，学生
的主要症状是发热、乏力、腹泻等。通
过疾控中心的DNA 检验和追踪，确认此
事件发生的原因是食品加工过程中生熟
不分，食堂厨师盛放生肉的菜盆未经彻
底清洗，就用来制作凉拌豇豆，生肉中
的沙门氏菌污染了凉拌豇豆，从而导致
沙门氏菌食源性疾病的暴发。

我们在家里如何做到生熟分开呢？
要准备两套案板、两套刀具。一块案板
这边切生的，反面切熟的是绝对不行
的。案板翻一次下面台面就污染了，再
翻回来就两面都污染了。

正 确 的 做 法 就 是 先 切 熟 的 后 切 生
的。如果东西切完之后直接吃，就把它
视同为熟的，比如说酱牛肉，凉拌黄瓜
也算熟的，因为黄瓜是切完之后直接吃
的。需要加热的就视同为生的，生的就
是后切。此外，所有东西切完之后，案
板需要用洗洁精彻底清洗，清洗完之后
晾干。

微生物污染导致中毒发生的概率其
实并不高，但是却是高风险，我之前就
是因为一个案板所以中招了。

烧熟煮透也有一个特例，比方说牛
排。三分熟的牛排、五分熟牛排切完之
后里面会流出血水，这其实没有什么关
系。如果是原切牛排，它里面是没有细
菌的，只有表面有细菌，而且里面流出
来的也不是血，是肌红蛋白，所以牛排

表面烫了之后是可以直接食用的。但是
如果是预制调理牛排，就是用不同的牛
肉拼接起来的牛排，最好能彻底熟食。

此外像白斩鸡，广东人喜欢吃白斩
鸡，讲究最好的火候是切开之后肉里面
还留一点红。但是这个做法是不安全
的，因为禽肉和畜肉是不一样的，畜肉
里面是没有菌的，但是禽肉里面是可以
带菌的，所以禽肉必须烧熟煮透，而畜
肉如果是原切牛排是可以带一点点血丝
的。 （续完）

关于“食品安全”，你最担忧什么？食品添加剂？很多时候，我们担心的那些食品安全问题，其实都是对食品安全的误会。

最大的食品安全隐患 可能就在家里
□□ 钟 凯

（作者系科信食
品与营养信息交流中
心副主任，中华预防
医学健康传播分会常
务委员）

作为七大营养素之一的膳食纤维，
越来越受到了人们的关注。尤其对于爱
美的女士，膳食纤维的确是一种非常有
价值的营养素。

其实，很久以前膳食纤维一直被认
为是没有用的“垃圾”，因为我们没有适
宜的消化酶，所以也就没有办法对它消
化和利用。随着研究的不断深入，越来
越多的研究证明膳食纤维虽然无法被人
体吸收和利用，但是却可以用来调节肠
道的功能，防止便秘，保持大肠健康。
虽然我们没法吸收，但它却是肠道菌的
最爱。

既然膳食纤维这么好，适宜不爱运
动的中年人，爱美的年轻女性，是不是
也适合于小宝宝预防便秘呢？那是当

然，适量的膳食纤维对于宝宝也是十分
必要的，但是一定要适量。

首先来明确一下膳食纤维到底是什
么？其实纤维的类型有很多种，大致可
分为两大类：不可溶纤维和可溶纤维。
不可溶纤维的主要功能是膨胀，用来调
节肠的功能，还能让我们有饱涨的感
觉。不可溶纤维的主要来源有：全麦谷
类食品、全麦面包、种子、坚果、水果
和蔬菜。另一类是可溶性膳食纤维，比
如果胶、藻胶、豆胶以及魔芋、葡萄中
的可溶性食物纤维，吸水力强，有形成
胶冻的特点，使大肠中增加水分而排
便。对于宝宝而言，两种同等重要。

现在很多的网络健康科普文章也在
大肆宣传膳食纤维对宝宝的益处，但是
他们可能忽略了一个问题，那就是膳食
纤维摄入过量对宝宝的健康也存在着潜
在的危害。

首先，对于小宝宝而言，胃容量和

消化能力都非常有限。因为膳食纤维本
身并不能够被消化，因此就不能提供任
何的影响。加上膳食纤维还有阻碍、减
缓消化与营养吸收的副作用，影响其他
营养素如蛋白质的消化以及钙、铁的吸
收。因此，长期大量摄入膳食纤维可能
会造成包括能量、蛋白质、铁、钙等其
他营养素的摄入不足。对于那些本身就
缺乏某些营养素的宝宝更会加重病情。

另外，不溶性膳食纤维对胃部和消
化道刺激较大，易造成不适感。研究发
现，食用过多膳食纤维会导致腹部不
适，如增加肠蠕动和产气量。如果不注
意同时补充大量水分，还会诱发肠梗阻。

那到底宝宝该怎么办呢？吃多少算
合适呢？中国营养学会推荐成年人每日
不超过25克，儿童则不应超过18克。数
字虽然明显，但很多时候并不好掌控该
怎么办呢？

第一个办法就是可以多选择一些可

溶性膳食纤维的食物，比如胡萝卜、苹
果等，这些食物不仅味道好，宝宝易于
接受，而且膳食纤维的量也很适中。另
一个办法就是一定要让宝宝多喝水，多
运动，只注意补充膳食纤维肯定是不够
的，如果没有水和运动的配合，那么肠
道依然蠕动得慢，再多的膳食纤维也难
以发挥作用。

其实，不光是膳食纤维，很多营养物
质都是这样的，不足和过量都会出现问
题，家长朋友一定要注意多学、多看，切
勿盲目补充。

（作者系中国
疾病预防控制中心
营养与健康所副研
究员，中国学生营
养与健康促进会学
生健康教育分会委
员、博士）

膳 食 纤 维 好 可 宝 宝 不 宜 多 吃
□□ 张 宇

很久以前膳食纤维一直被认为是没有用的“垃圾”。随着研究的不断深入，越来越多的研究证明，膳食
纤维虽然无法被人体吸收和利用，但是却可以用来调节肠道的功能，防止便秘，保持大肠健康。

我有一个羽毛球友，60 出头，别看他
现在生龙活虎地跟我们打球，可他曾经是个

“老病号”，抽烟、喝酒几十年，发现高血
压、糖尿病也已经 10 余年。原来他也打
球，但不能坚持，用药也非常不规律，血
压、血糖等指标控制得自然也就不好。

4年前他突发了心梗，幸亏及时送医院

急诊。心脏放了一个支架，才得以起死回
生。

那次心梗让他真正体会到了对死亡的恐
惧，也体验到了长期高血压、糖尿病带来的
危害，也正是那次心梗，彻底改变了他的健
康观念。

出院后他大彻大悟，“痛改前非”，好
像变了一个人似的。他开始戒烟、戒酒，
清淡饮食，不再晚睡，控制体重，打球也
变得规律了。最主要的是，他开始听医生
的话，定期看门诊，规律用药从未间断，
各项指标越来越好，身体也越来越棒。最
近的一次全面体检显示，他的血压、血
糖、血脂都很好，血尿常规、肝肾功能、
防癌六项等没有发现任何问题。从体检报
告分析，他很健康。

这位大叔是个建筑工程师，2年前退休
后因为业务能力强，还被民企聘为技术指

导。他工作认真，现在对待自己的病也非常
认真，每日测血压，隔日测血糖，定期体检
查血脂，并将这些数据以及所用的药物品种
和药量都完整地记录下来。每次找我看病都
翻给我看。

由于他对自己身体的精心管理，并配合
医生的治疗，所以尽管他发生过心梗，但现
在健康维持得很好，60 多岁了还能打羽毛
球。打过羽毛球的人都知道，这是一项非常
剧烈的运动，对心脏的要求很高，他能跟我
们打，本身就是对身体最好的检验。

他的健康“秘诀”是：
1. 重视自己的身体健康，即使发生了

问题，但亡羊补牢，为时不晚；
2. 交个医生朋友，能定期进行健康咨

询并得到专业指导；
3. 依从性好，听医生的话，不听信谣

言，不滥用“保健品”；

4. 生活有节制，戒掉了不健康嗜好，
坚持锻炼身体；

5. 注重自我健康管理，自我检测血
压、血糖，定期体检，并将病史资料完整保
存，系统管理。规律用药，并将指标控制在
安全范围。

高血压、糖尿病发病率高、危害大，
而且终生患病，因此需要终生与其作斗
争。对待它们要有勇气，有信心，还要有
耐心和策略。医
院的正规治疗固
然很重要，但患
者的自我健康管
理也非常重要。

（作者系天津
市泰达医院肾内
科主任医师）

癫痫脑电分析引擎为医生“减负”
科普时报讯（记者 陈杰） 患者多，专家

少，监测时间长，不少癫痫患者都有过这样的无
奈经历。近日，由阿里健康人工智能实验室研发
的“癫痫脑电分析引擎”产品上线。经首都医科
大学宣武医院神经内科王玉平主任测试，该引擎
在辅助医生判断癫痫患者的各类异常放电、发作
类型和综合征等方面作用显著，最高可将脑电图
分析时间缩短七成。该引擎本月就将在其合作
的脑电中心和医疗机构投入应用。

我国癫痫协会 2018 年发布的数据显示，
中国的癫痫患者总人数不少于900万，而脑电
图的监测结果，是医生确定癫痫患者的病种分
类和调整治疗方案的重要依据。患者每次监测
的时长从2小时至24小时不等。而据行业人士
估算，全国具有较高水平的脑电图分析人员不
超过1000人。

阿里健康“癫痫脑电分析引擎”正是针
对上述痛点应运而生。搭载了AI引擎的视频
脑电监测设备，可以自动标注出脑电图上的
各类异常放电，为医生判断提供参考，从而
大幅提升医生的读图效率。据测算，在颞叶
癫痫等实际场景下，阿里健康的AI引擎只需
5分钟即可处理完成2小时的脑电图数据，再
经过医生核查，一份分析报告10分钟内即可
完成。

随着人工智能的发展，“医生+AI”的工
作方式将在越来越多的临床应用领域涌现，从
而解放医生的“生产力”，让医生有机会把更
多精力投入到科研和服务患者上来。

食管癌分期可用无创影像检查
食管癌手术治疗前，对患者的病情进行分

期，是医生选择治疗方案的关键点。河南省肿
瘤医院放射科曲金荣团队在国际上首次应用磁
共振成像这种无创性影像学检查方法，为食管
癌患者提供更为精准的分期结果。这一方法被
称为“MRI在食管癌T分期的应用”，相关论
文近期发表于国际著名放射学医学杂志《欧洲
放射学》上。

以往医生在制订食管癌手术方案之前，都
会通过超声内镜进行诊断，以确定适合患者的
治疗方式。但超声内镜属于有创性检查，且只
能确定肿瘤侵犯面积的大小及早期病变侵犯的
深度，无法准确确定局部晚期（T3-T4）肿瘤
对食管的侵犯深度。同时，不少吞咽困难的患
者，很难完成超声内镜检查。

传统的磁共振扫描技术无法准确得出结
果。目前，国际上各大医疗器械厂家的产品都
没有为食管癌患者进行食管检查的功能。曲金
荣团队与磁共振生产厂家多次沟通，提出了自
己的需求和设想。“我们由两名医生专门负责
这方面检查报告的书写，通过不断积累、总结
经验，提高检查报告的准确性。目前，这项技
术检查报告的准确性和术后病理检查结果相
比，能够达到90%。”曲金荣说，“现在，在我
们医院，已经有超过2000名患者因此获益”。

跑步保护膝盖不毁关节
流言：经常跑步的人容易得髋关节和膝关节炎。
真相：导致关节炎的风险因素包括年龄、家族

史、超重和受伤等，而跑步的时间长短、强度、距
离和完成的长跑次数与关节炎没有任何关联。换句
话说，年纪越大、体重越高、有关节炎的家族史，
或者曾经有过关节受伤的人越容易得关节炎。

长跑并不毁关节，马拉松运动员得关节炎的
比例反而比普通人还低。2017年的一项大规模研
究显示，出于健身目的的跑步者，关节炎发生率
仅为 3.5%，而久坐不动人群的关节炎发生率为
10.2%。也就是说，跑步可以是膝盖的保护因
素，关键在于正确的跑步方式。

总之，根据自己的身体状况，在自己力所能
及的范围内跑步，只要不导致受伤，对关节和健
康都是有益处的。

近视只能矫正不可治愈
流言：只要用对方法，在一定期限内孩子的

近视可以治愈。
真相：人眼在调节放松状态下，平行光线经

眼球屈光系统后聚焦在视网膜之前，称为近视。
除了因睫状肌痉挛所致的“假性近视”外，

近视是不可逆的，严重情况甚至会导致失明。目
前还没有安全有效的办法能使其恢复。也就是
说，近视只能被“矫正”，不可“治愈”。

目前，近视治疗方法主要有局部药物、光学眼
镜、角膜塑形镜、手术治疗等，基本原理均为改变
光线折射路径或者延缓眼轴增长，控制近视进展，
但不能逆转已经发生的近视眼结构改变。所以，近
视后唯一能做的就是延缓度数加深的速度。

2019年3月26日，国家卫生健康委等6部门
联合发文《关于进一步规范儿童青少年近视矫正
工作切实加强监管的通知》，明确表示不得在开
展近视矫正对外宣传中使用“康复”“近视治
愈”等带有误导性的表述。

长期使用耳机不会致癌
流言：250名科学家联名警告，AirPods和同

类型的无线蓝牙耳机可能致癌。
真相：消息中提到的科学家们的联名警告确实存

在，但是无线耳机并不是这封联名信的主要内容和重
点，也并没有实际的研究数据表明无线耳机会致癌。

科学家联名信的主旨在于：随着科技的进步，
由各种电子设备产生的辐射也日渐增加，因此应该
加强对于辐射的限制。这则消息中提到，将无线耳
机置于耳道中，会使头部组织暴露在相对较高的射
频辐射下，从而引发对无线耳机安全性的质疑。

无线耳机从原理上来讲并不会致癌。公开资
料 显 示 ， 蓝 牙 使 用 无 线 电 磁 波 的 波 长 为
2.4-2.48GHz，属于“非电离射频辐射”，其辐射
量在电磁辐射量安全标准以内。至于“耳机”致
癌更是无中生有，我们听到的声音是有能量的，
由于耳机比扩音喇叭更靠近耳膜，因此对于耳膜
产生的损害也就更大。长期使用耳机可能对听力
有危害，但是这并不代表用耳机会致癌，目前尚
未有研究表明用耳机会导致任何癌症。

（北京晚报、北京科技报、蝌蚪五线谱网、
“科普中国”微信公众号等共同发布）

医事进展

心梗让他真正体会到了对死亡的恐惧，也体验到了长期高血压、糖尿病带来的危害，也正是那次心梗，彻底改变了他的健康观念。

一 次 心 梗一 次 心 梗 让 他 健 康 重 生让 他 健 康 重 生
□□ 李李 青青


