
如何以人民生命健康需求为导
向，探索人民生命健康传播新模
式，发展人民生命健康传播新业
态，成为当代健康科普工作者的历
史使命。健康科普工作者要结合我
国国情和具体实践，从科学传播源
头上精确、科学传播途径上精致、
科学传播受众上精益，建立精准健
康传播环体系。

传播法则守“七宜”

因“人”制宜，因“地”制
宜，因“时”制宜，因“事”制宜，
因“器”制宜，因“因”制宜，因

“法”制宜。根据不同人群的教育背
景与生长环境、不同地域不同流行病
学疾病谱分布、不同时期的季节变
化、不同的公共卫生事件、不同机体
器官衰老的发生发展过程、不同种群

的基因类型、不同相关的国家法律法
规法则，结合人们的实际需求与接受
程度，制定具有针对性及实效性的精
准健康传播方略。

传播方略循“七理”

适“生理”而为，适“病理”
而为，适“心理”而为，适“伦
理”而为，适“情理”而为，适

“法理”而为，适“数理”而为。根
据不同人群的生理功能与适应能
力、不同人群的病理机制与适应能
力、不同人群的心理状态与适应能
力、不同人群的伦理规范与适应能
力、不同人群的情理倾向与适应能
力、不同人群的法理约束与适应能
力、不同人群的数理循征依据与适
应能力，结合不同人群教育的背景
与接受程度，阐述具有匹配性及适

宜性的精准健康传播方略。

传播手段具“七素”

健康传播传者，健康传播受
众，健康传播内容，健康传播形
式，健康传播渠道，健康传播数
据，健康传播场景。大数据全媒体
移动互联时代的来临，不仅是技术
层面的进步，也颠覆了传统的健康
传播模式。随着技术的发展和公众
意识的觉醒，从中心到边缘的单向
度的健康教育、健康促进，已然无
法适应新的媒介环境和公众的要
求，健康传播需要以受众为导向，
借助新的技术与手段，进行精准健
康传播。

传播实效修“七质”

修“信”为上，修“达”为

效，修“雅”为韵，修“时”为
契，修“度”为要，修“知”为
基，修“行”为本。我国已经进入

“互联网+”时代，信息传播渠道更
加多元，给健康传播带来了新的机
遇，同时也带来了新的挑战。精准
健康传播不能仅停留在健康知识的
泛泛而谈、盲目灌输的“量”上，
更要凸显在健康传播效果、价值的

“质”上。

理论建设孝“七母”

地球之“母”造命，国家之
“母”蕴命，社会之“母”济命，家
庭之“母”塑命，生身之“母”育
命，他人之“母”扶命，自体之

“母”养命。加强精准健康传播的系
统理论建设，树立精准健康大思
维，从源头上把控，方能面对未来

可能发生的一切。揭示精准健康传
播本源之“母”，克服片面性、减少
盲目性、增强针对性，让人们站得
高、看得远、击得准，益与同仁孝

“母”善行。

追寻本源延“七生”

健康创生，健康仁生，健康卫
生，健康养生，健康救生，健康悦
生，健康蕴生。健康是一切价值的
源泉，它不仅是个人资源、家庭资
源，更是社会的基本资源，是经济
发展、社会进步、民族兴旺、国家
繁荣的保证。然而，想要全面提升
我国人民的健康素养水平，探究其

“法”，就必须认知其“本”，即生
命的本源。要以生命之“生”与身
心之“健康”为主线，追寻健康本
源。

认识生命承“七归”

“遗体”归承“遗像”，“植棺”
归承“植树”，“腐生”归承“新
生”，“寿命”归承“厚命”，“哀
乐”归承“安乐”，“假相”归承

“真相”，“凡心”归承“善心”。有
生有死，有始有终，生命才是完整
的。只有摒弃旧观念，树立正确

“死亡观”，超脱问题之表象，以宏
观的眼光审视、理解死亡，才能够
真正认识到生命的终极意义与价
值。在充分尊重中国传统文化的同
时，革故鼎新，启发人们既能幸福
地“生”，亦可坦然地“归”，获得
精神生命的平静与不朽。

（作者系中华医学会科学普及分
会前任主任委员、中国研究型医院学
会心肺复苏学专业委员会主任委员）
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求真解惑

健 康 科 普 要 倡 导 精 准 传 播
□□ 王立祥

科技事业发展要“四个面向”，其中面向人民生命健康体现了人民至上、生命至上的理念，是我党执政为
民实现“健康中国”战略的重要组成部分。

抗生素能预防新冠病毒感染？
流言：有人认为阿奇霉素、莫西

沙星、头孢类等抗生素能预防和治疗
新型冠状病毒感染。

真相：目前尚没有科学证据表
明，上述抗生素能预防和治疗新型冠
状病毒感染。阿奇霉素、莫西沙星、
头孢类等抗生素 （抗菌药物） 不是应
付新冠病毒的理想药物。新冠肺炎的
罪魁祸首是新型冠状病毒，但由于此
病毒被人们发现的时间较短，目前尚
未研究出特效药物。自出现新冠肺炎
以来，医生们在临床上尝试使用了多
种抗菌药物 （包括上述几类），但并
未获得令人满意的疗效。抗菌药物主
要针对由细菌、真菌引起的感染，而
对于病毒引起的感染，服用抗菌药物
是不科学的，如果没有合并细菌感
染，就不需要使用抗菌药物。国家卫
健委最新版“新冠肺炎诊疗方案”中
对抗菌药物的使用说明为“避免盲目
或不恰当使用抗菌药物，尤其是联合
使用广谱抗菌药物”。

流感疫苗副作用大，不安全？
流言：近期，韩国出现“流感疫

苗致多人死亡”事件，让人们对疫苗
的安全性产生了质疑。

真相：此次韩国流感疫苗事件并
不具备代表性。疫苗是正常人群为预
防某些特定传染性疾病采取的主动防
御措施。安全性是疫苗能否获批生产
的最关键因素，各国对疫苗的审批都
非常严格。因此，质量合格的流感疫
苗不可能有如此大的副作用。此外，
接种疫苗前要咨询临床医生并认真阅
读疫苗说明书，确定自己是否属于不
能接种疫苗的人群，并对注射部位的
皮肤做好清洁。随着现代医学水平的
不断提升，疫苗对疾病的覆盖度、安
全性、有效性也在不断升级中，除个
别偶发事件，疫苗在现代人们生活品
质提升、平均寿命延长等方面都发挥
了非常重要的作用。

“抗幽牙膏”能杀灭幽门螺杆菌？
流言：感染了幽门螺杆菌，就离

胃癌不远了。幽门螺杆菌一般通过口
腔进入人体，要想杀灭幽门螺杆菌，
就得使用“抗幽牙膏”。

真相：幽门螺杆菌确实是 I 类致
癌物，但这并不表示感染了幽门螺
杆菌一定会得胃癌。胃癌的发生还
受 遗 传 、 饮 食 等 其 他 因 素 的 影 响 。
研 究 表 明 ， 幽 门 螺 杆 菌 感 染 者 中 ，
只有 1%发生胃恶性肿瘤，中日韩等
东亚地区可能会偏高些。同时，幽
门螺杆菌偏爱生长在胃窦部位，并
非 口 腔 ， 牙 膏 根 本 作 用 不 到 胃 里 。
所谓“抗幽牙膏”既起不到预防效
果，也谈不上杀菌作用。

根除幽门螺杆菌的办法主要是
“四联方案”，即两种胃药搭配两种
抗生素，连续服用 14 天。可即便如
此 ， 药 物 的 杀 菌 率 也 只 有 80% 多 。
另外，目前也没有公开报道哪种中
药或中药处方能肯定杀灭幽门螺杆
菌。

（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）

有些人为了减肥拒绝一切碳水化合物，崇尚“生酮饮食”，其实这么吃并不健康，科学证
据表明，人体需要的50%能量由碳水化合物提供才最佳。

吃 碳 水 饮 食 从 科 学 “ 挑 食 ” 开 始
□□ 钟 凯

现在讲究“低碳生活”，它本来是说减
少碳排放，是一个积极的环保理念。但有
些人作了进一步引申，变成了“低碳水化
合物饮食”，甚至是拒绝一切碳水化合物，
比如被吹得神乎其神的“生酮饮食”。

其实这么吃并不健康，科学证据表
明，人体需要的50%能量由碳水化合物提
供才最佳。而且大脑所需的能量几乎全部
来自糖，因此低碳水饮食常常会影响情
绪，比如烦躁、易怒，甚至诱发抑郁。

中国居民膳食宝塔最大的基座部分是
以谷物为主的碳水化合物，因此碳水化合
物必须吃，只是要科学“挑食”。比如要控
制“精致碳水”，包括各种糖、含糖饮料、
精米精面等，而全谷物、薯类、杂豆等粗
粮可以适当增加，至少做到粗细各半。

以糙米、全麦为代表的全谷物仅仅经过
碾压、研磨等简单加工，几乎保留了谷物全
部的营养。除了吃起来口感会粗糙一点，在
营养健康方面是全面碾压精米精面的。

全谷物和精米精面相比含有丰富的B
族维生素，还有较多的铁、钾、镁等矿物
元素。

全谷物中的可溶性膳食纤维 （比如燕
麦中的葡聚糖） 善于吸附水分、增大体
积，因此可以提供更好的饱腹感，同时有

利于缓解便秘。膳食纤维主要来源于谷
物、豆类、果蔬和坚果，但目前中国人平
均每天摄入的膳食纤维只有推荐量一半左
右。

全谷物的消化速度比较慢，因此有利
于控制血糖，相对精米精面而言更“耐
饿”。

美国癌症研究所和世界癌症研究基金

会发布的报告显示，每天吃大约90克的全
谷物，结直肠癌的风险可以降低17％。中
国居民膳食指南的建议是，成年人每天摄
入50~150克。有部分研究表明，全谷物有
利于控制血脂和体重。

全谷物虽然好，但吃起来确实口感不
如精米精面，你可以尝试在米饭和粥中加
入小米、燕麦、玉米、糙米，在面粉里混

入玉米粉、燕麦粉等，兼顾营养和口感。
需要提醒的是，市面上的全谷物产品

五花八门，有条件的情况下还是建议选择
100%的全谷物，比如糙米、全麦片、紫米
等。而最常见的“全麦面包”有不少是撒
了点麦麸的精致碳水，离真正的全谷物还
有十万八千里。

最后，分享我自己的一些经验。
首先，我最喜欢即食燕麦片，因为经

过熟化处理，吃起来方便快捷，而且燕麦
在全谷物中的营养价值排前列。其次，我
只买配料和包装最简单的那种，不要加
糖、加坚果、加果干的，可以接受加其他
全谷物的。

吃麦片我也有懒人方法。晚上抓两小
把燕麦片，加上一盒全脂牛奶 （250mL），
放冰箱冷藏，第二天早上加上一个蛋、一
个苹果或者橙子就是早餐。如果你无法接
受一大早吃冷的，可以微波炉加热 1~1.5
分钟，差不多就是热而不烫的程度。

还可以用一个小碗抓半碗麦片，倒入
开水焖一会儿，就可以吃带着麦香的燕麦
饭了——省钱、省时还健康。

（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）

近些年，中国染发行业高速增长，染发
的安全性问题日益受到重视。《2020 染发安
全趋势报告》 12 月 12 日发布，其中提出，
2020 年中国染发市场规模将超过 180 亿元，
但染发产品存隐忧，公众缺乏染发知识，亟
需科普。

染发产品良莠不齐

据艾美咨询的预测，2020年中国染发行
业市场规模将达182亿元。

《报告》显示，新冠肺炎疫情暴发后，消
费者进店美发的意愿降低，越来越多的人选
择宅家美发，线上各种自助美发工具卷发
器、理发器、假发等越来越多。

宅家染发更是成为消费者的习惯，报告
中显示，2019年，家用染发产品占中国染发
市场57%的市场份额。从线上数据来看，染
发产品消费高速增长，消费渗透率逐年增加。

越来越多的品牌涌入染发行业，整个市

场鱼龙混杂，带来一些隐忧。截至今年 8
月，国家药监局四次发布通告，宣布停止销
售 237 批次假冒化妆品，其中染发品超过 6
成。除此之外，染发产品存在成分与批件标
签不符，批件与标签标识不一致、成分超
标、批件过期等问题。

专家强调，挑选染发产品时，尽量购买
正规渠道有资质的大牌染发产品，在购买
前，可以到国家食品药品监督管理局网站上
查询该产品的备案批准文号，确保购买产品
的安全性。

植物染发剂受追捧

《报告》中称，越来越多的消费者选择在
家染发。消费者最看重染发产品的安全性。
线上关于染发产品安全性的搜索最多，其次
是皮肤科医生的建议。

在消费者看来，安全配方、添加护发
成分、温和无氨气味是选购染发产品的三

大考量因素。其中，添加植物成分的染发
产品消费占比逐年提升。近一年来，占据
了近八成的市场份额，成为大众首选成
分。

同时，消费者不仅满足于植物成分的染
发产品，还希望有更多配方升级的产品。比
如，很多宣称含纯植物成分的染发产品越来
越被认可，成为染发新风潮，热衷于选购有
护发功效的染发产品，边染边护，在染发同
时不损伤头发。

消费者的需求推动了染发市场几大发展
趋势——纯植物成分、进阶染护方式、助力
打造染护一体、温和芳香气味。

一些消费者甚至认为植物成分的染发产
品更安全。对此，专家表示，合成染发剂和
植物染发剂在安全性上处于相同的起点，无
论是植物还是合成，其安全性都要经过眼
睛、皮肤刺激性、皮肤致敏性、基因毒性等
多项科学实验进行系统评估，并且植物成分

越多越安全。

染发也要讲科学

目前消费者对染发安全存在疑问，比
如，他们关心“染发是否会伤发”、“染发是
否导致过敏”，宣称孕妇可用的染发产品孕妇
能否使用等问题。

复 旦 大 学 附 属 华 山 医 院 皮 肤 科 副 主
任、植发中心主任吴文育在接受科普时报
记者采访时表示，染发与脱发没有直接相
关性。脱发是由不同原因造成的，比如说
脂溢性脱发就和激素水平有关系，和染发
没有关系。

吴文育强调，科学、正确的染发方式
很重要。首先要选择正规的、合规的染发
产品。在家染发不要接触头皮，染发前最
好不要洗头发。染发前在脸部、头皮涂一
些隔离霜、隔离膏。染发频率 2～3 个月一
次即可。

曾经有一次，我给一群小学三年级的孩
子上粘土捏塑课，其中高阶课程需要用剪刀
作辅材的处理。班上有个腼腆的小男生总是
剪得乱七八糟，这让我很意外，因为这个孩
子的作品一向非常出色。后来碰巧下课遇到
来接他的妈妈，才知道原来这孩子是个左撇
子，而我准备的教具剪刀是给右手设计的。

可惜那是我给他们上的最后一节课，遗
憾至今。这件事也让我发现，对于左手世界
我们关心太少。

在全世界，约有 10%~15%的人是左利
手，就是我们通常说的左撇子。

关于其成因，各种说法都有，比如先天
胎儿期的姿势、LRRTM1 基因的作用、高
剂量的睾酮导致等等，但目前并没有确切的
定论。

人类面对少数派和未知事物的八卦天
性，让左利手从一开始就被各种偏见裹挟，
从曾经背负残疾之名，到后来被指容易罹患
各种精神疾病、有阅读障碍、影响寿命之
类，传言不断，古今中外莫不如是。

后来，又有不少观点认为左利手的人天
赋异禀，因为有很多科学家、艺术家和政界

要员也是左利手。
20 世纪 60 年代，美国神经心理学家

罗杰·斯佩里 （Spery，R.W.） 曾做了“割
裂脑”实验。实验结果证明，对于右利手
的人来说，大脑左半球在言语功能、逻辑
推理等方面占优势；大脑右半球占优势的
则是空间知觉和形象思维活动，如音乐、
美术、情绪识别等。而左利手的人有的和
右利手相反，有的没有单侧化现象。大脑
两半球的解剖结构基本上是对称的，但其
能完成的功能是不对称的，这称为大脑功
能的“单侧化”。

所以，对于先天左利手和右利手的人
而言，仅仅是大脑两侧功能相反，并不存在
哪一种更聪明，或者更愚笨，两者是同样生
命的两种特点而已。

1975 年，美国堪萨斯州皮卡市的一群
“左撇子”成立了一个叫 Left Hander Inter-
national 的组织，并决定从 1976 年起，将
每年的8月13日定为“国际左撇子日”。

1992 年 ， 英 国 左 撇 子 联 盟 （Left
Hander Club） 也坐不住了，开始庆祝这一
节日。在这一天，各个城市都会举行盛大的

游行、表演以及艺术创作等活动。
该节日旨在提醒人们注意，在以右手为

主的世界中，惯用左手者会遭遇种种不便，
希望能在生活设施、工具设计等方面重视惯
用左手者的权益，并发起对左利手的相关研
究。

时至今日，虽然人们的认知已经在进
步，但很多家长还是忍不住会强行纠正左利
手的孩子改用右手，一方面是出于遵从社会
行为习惯，而更多考虑，也是因为在右手的

世界，左利手真的生存不易。
这方面西方国家走在了前面，早在1968

年伦敦就开设了左手用品商店，用心经营将
近半个世纪。现在，世界各地的左利手都可
以通过他们的网站选购适合自己的生活用
品。

而在13亿人口的中国，我们做的还远远
不够——打开某宝的首页，输入“左利手”
或“左撇子”会发现，专门做左手用品的商
家只有一两家，而其他顺带做左手产品的贩
售品种也大多集中在剪刀、乐器这两类。

可是，左利手日常的不便何止这些：
写字蹭一手墨，用卷笔刀削铅笔要反着
转，开矿泉水饮料要反着拧，出门进地铁
也要反手刷卡，买乐器比别人贵还找不到
老师，跟朋友打个扑克按自己习惯撵开都
看不见牌……

其实，我们在关注大熊猫的同时，也应
该多关心一下我们的左利手兄弟姐妹们，不
妨试着让自己换手生活一天，体验一下左边
的世界，或许就能明白，右手多方便左手就
有多别扭。

（作者系心理咨询师）

植 物 染 发 剂 更 安 全 吗
□□ 科普时报记者 项 铮

在全世界，约有 10%~15%的人是左利手，就是左撇子。有观点认为，左撇子容易罹患各种精神疾病等，也有认
为左利手的人天赋异禀。其实它仅仅是大脑两侧功能相反而已。但是，因为在右手的世界，左利手真的生存不易。

关 注 左 边 的 世 界
□□ 张静宇


