
世 界 卫 生 组 织 （WHO） 指
出，个人健康寿命 60%取决于自身
生活方式和素质。当前，人类已然
进入“我的生命健康我做主”的新
时期。如何在自主生命健康新阶
段，探索以人为本的生命健康理
念，以求解决我国人民日益增长的
美好生活需要和不平衡不充分发展
之间的主要矛盾，充分享受获得
感、幸福感、安全感，是时代赋予
人们的新命题。

人类生老病死的全生命健康周
期中，从始至终环绕着前人 （过世

者）、中人 （在世者） 及后人 （未
世者） 这“三人”，可谓是人类社
会薪火相传之根本。如何围绕“三
人”之众，探究其内在与外在生命
健康的本质规律，理清“三人”彼
此之间生命健康相互关联，打造承
前启后人类生命健康之环，植入

“三人”自主生命健康理念正逢其
时。

生命健康概念的演变主要经历
了三个阶段：第一阶段是1948年以
前，那时大家比较认可的健康的定
义主要是“个体无病，即健康”；

第二阶段是 1948 至 2011 年，WHO
给健康的定义为，一个人身体没有
出现疾病或虚弱现象，而同时一个
人生理上、心理上和社会上是完好
状态；第三阶段是2011年荷兰的健
康学者马特尔德·休伯提出，健康
应当是个体在面对社会、躯体和情
感挑战时的适应和自我管理能力。

综上，我们不难看出人类对于
生命健康定义认识的进步，从点性
思维到线性思维再到平面思维的演
变历程。但无论是 WHO 提出的把

“健康”从“没有疾病”之狭隘的

生物医学角度，扩展到躯体、精神
和社会领域；还是休伯提出的健康
6 个维度：躯体功能、精神功能和
感知、灵性维度、生活质量、社会
和社交参与以及日常自理功能，其
共性仍是从个体生命健康角度出发
而论及“健康”的定义。

如此而言，生命健康取决于每
个鲜活的个体，而活在当下的每个
个体的生活方式选择和素质程度，
就决定了自主生命健康的质量。将

“前人”生命健康的经验积累传递
给“后人”就是自主生命健康质量

的有力保障，它有赖于每个“中
人”承“前人”启“后人”组成的
命运共同体，故“前人”“中人”

“后人”正是人类生命健康运行轨
迹中不可或缺的“同路人”。

摒弃封建迷信陈规陋习，倡导
精神文明新风尚，树立自主生命健
康历史观；紧扣生命健康主题“厚
生”而为，细心编织自主生命健康
物质与精神文明纽带，展现当今人
类与社会自然和谐共处的自主生命
健康发展现实观；孕育新生命健康
科学思想，贯穿防“未病”的自主

生命健康未来观。
将自主生命健康历史观、自主

生命健康发展现实观、自主生命健
康未来观，纳入人类全生命周期中
统筹管理，植入“三人”自主生命
健康的新理念，铸成“前人-中
人-后人”自主生命健康整体生态
循环系统，形成良性生态圈，必将
造福于人类生命健康之伟业。

（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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用一次性筷子会感染新冠病毒？
网络上有传言称，河北石家庄地区

是一次性筷子的主产区之一，而且石家
庄附近的农村地区是疫情中心，来自这
些地区的一次性筷子可能带有病毒，用
了之后很可能会感染新冠病毒。

这种说法不靠谱。首先，这种一次
性筷子生产厂家几乎遍布全国各地，我
们日常生活中使用的一次性筷子未必来
源于有风险区域。

其次，有问题的产品是不会在市面
上销售的。按照以往疫情处置经验，当
疫情涉及到某公司或企业人员，涉疫单
位会立即停工停产，并对人员进行核酸
筛查全覆盖，对生产经营环境和产品进
行采样检测；若环境中确实存在污染则
立即消毒消杀，而被污染的产品也会召
回、封存并按照规程销毁。

第三，一般来说，新冠病毒在不同
条件下的存活时间是不同的。在低温条
件下，例如-1℃至-10℃新冠病毒可存
活数周到数月不等，尤其是在低温、潮
湿的条件下存活时间可能更长，但在常
温下物体表面存活时间一般不超过24小
时。

截至目前，并没有任何关于一次性
筷子被污染的报道。

大肠杆菌一定要“杀死”吗？
提起大肠杆菌，很多人会联想到

很反胃的画面，其实这么多年您可能
一直误会它了。

想了解大肠杆菌就不得不先提肠
道微生态，因为肠道微生态最主要的
成员并不只有你想象中的充满正能量
的益生菌，也有那些让你皱眉头的大
肠杆菌。顾名思义，大肠杆菌绝对是
肠道中的固定居民，它不仅数量多，
一举一动更是会影响我们的肠道健康。

肠道菌群可分为益生菌、致病菌
和无害菌。绝大多数的大肠杆菌是无
害菌，还会制造维生素 K、防止肠道
中其他致病菌的生长，甚至对人体有
益。只有一部分在一定条件下会引起
疾病，被称为条件致病菌。

正常情况下，肠道菌群能通过菌群
之间的相互竞争和共生，达到一个动态
的平衡，维持自我的稳定性，这其中就
包括大肠杆菌的贡献。比如当少量有害
菌入侵时，在数量上占绝对优势的大肠
杆菌还可以竞争性抵御致病菌的进攻，
起到对肠道微生态的保护作用。但是，
当外界环境中的某些致病性大肠杆菌随
食物进入人体，或者当人体免疫力发生
改变时，尤其是滥用抗生素的时候，正
常的肠道菌群环境就会被破坏，那些曾
经被压制的条件致病性大肠杆菌就会发
起反攻，它们一旦占据优势就会出现生
病的情况。

因 此 ， 笼 统 的 给 大 肠 杆 菌 扣 上
“坏蛋”的帽子，或者戴着有色眼镜去
看它，都是不全面的。细菌和人之间
本身也是共生和竞争的关系，正确看
待就可以了。

为什么一吃辣条就“上瘾”？
辣条让我们一吃就停不下来的原因

是辣。无辣不欢其实是一种“上瘾”的
表现。辣椒中含有一种叫辣椒素的生物
碱，会使人产生类似于烧灼的疼痛感。
大脑在接收到了疼痛的信号后，会试图
通过产生快感来镇痛，于是指挥内分泌
系统分泌了一种内源性吗啡——内啡
肽。

内啡肽的作用与吗啡、鸦片类似，
跟相应受体结合后，能让人产生欣快
感，具有止痛作用。因此，吃辣椒的效
果就是在最初的疼痛之后，让人产生一
种愉悦感，也正是这种痛感和快感的结
合，让很多人无辣不欢。

其实，除了辣椒，运动也会产生内
啡肽。长时间、连续性的、中量至重量
级的运动，会使肌肉内的糖原大量消
耗，此时大脑也会分泌内啡肽，让人有
愉悦感，这也是运动让人“上瘾”的原
因。

除了辣以外，辣条中的香辛料可以
增进食欲，增加消化液的分泌和胃肠蠕
动，让人胃口大开。再加上辣条颜色鲜
艳，会带来视觉冲击，以及气味诱人，
让人闻到就条件反射般地分泌口水，自
然就越吃越上瘾了。

（科学辟谣平台、蝌蚪五线谱共同发布）

近日，天津雪糕新冠肺炎病毒核酸检
测呈阳性的余波未平，用于生产雪糕的乌
克兰进口乳清粉又被检出阳性。那么，雪
糕、冰激凌还能吃吗？

新冠阳性≠活病毒

新冠病毒核酸的检测方法是针对它
的 RNA，无论病毒是死是活全都能测出
来，甚至病毒已经死无全尸也可能测出
来。对于冷链食品，由于新冠病毒在低
温下存活时间长，因此把“新冠阳性”
当 做 “ 活 病 毒 ” 来 防 是 勉 强 说 得 过 去
的。在青岛，确实也从冷链食品上找到
了活病毒。

但是将常温食品的核酸阳性也当做活
病毒来防，似乎就有点草木皆兵的意思
了。尤其是进口的常温食品 （比如乳清
粉），在物流和仓储环节停留的时间比较
长，脱离冷链的环境下病毒存活的时间和
几率大大降低。

本次“雪糕阳性”事件涉及的乳清粉
原料，在生产过程中必然经过热加工，新
冠病毒活不下来。雪糕、冰激凌的生产工
艺是要将所有配料混匀之后加热杀菌的，
因此只要确认了工厂里没有病毒携带者，
那么雪糕里的新冠病毒不会是活的。

活病毒≠感染性

假设雪糕里面真的有活病毒，会不会
感染人呢？其实即使有新冠活病毒也不等

于一定会感染人。只是活病毒的数量越
多，感染概率越大。新冠病毒的检测方法
非常灵敏，理论上只要有1个病毒粒子就能
检测出来。

据中国疾控中心流行病学首席专家吴
尊友透露，目前冷链产品新冠阳性的“CT

值比较大，说明病毒污染比较轻”。因此
大家看到的因冷链导致的感染基本上都是
在冷库、仓库、码头的从业人员，他们是

“常在河边走”，感染概率大一些。普通消
费者想从冷链产品感染新冠还真不太容
易。

呼吸道≠消化道

新冠病毒是呼吸道病毒，防来防去，
实际上防的还是飞沫和密切接触传染。那
么多散发疫情，只有极个别案例怀疑是物
传人引起，而疫情扩大无一例外都是人的
问题，是流动的人、聚集的人。

新冠病毒经消化道感染的可能性非常
低，到目前尚无新冠病毒经食物传播的证
据。

对进口食品勿过度紧张

有些人说“进口东西太害人了，干脆
都停了”，其实这是非常不理智的。对于进
口量非常小的商品，或者有“备胎”的，
停了确实也无关痛痒，但大宗商品是想停
也停不下来的。

比如乳清粉主要是生产奶酪的副产
品，国内几乎没有，而需求量又很大，所
以目前算是“刚需”。各种冷冻肉类、水
产也是类似的，国内完全自给自足有难
度，也不利于平稳物价和丰富市场品类。

尽管进口冷链食品有时会检出外包装阳
性，但总体而言，消费者还是可以从正规渠
道正常购买和消费的。最多也就是注意操作
卫生，勤洗手，不乱摸口鼻。冷链食品如
此，其他进口商品更是不在话下了。

（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）

雪 糕 样 本 检 出 阳 性 ， 还 敢 吃 吗
□□ 钟 凯

探 索 生 命 规 律 掌 管 自 我 健 康
□□ 王立祥

求真解惑

经常看韩剧的朋友都知道，韩国人会在
即将大考、体力不济的时候买“补药”滋补
身体，对于大富之家来说，定期吃补药，也
是一种日常养生方式。这个补药，其实就是
起源于我们国家的中药。

其实，不仅仅在韩国，在我国也有很多
人有这个习惯。他们认为，中药不仅是来源
于山林等大自然界的精华，而且药性非常温
和，能“有病治病，无病健身”，滋补效果特
别好，对人体的不良反应又微乎其微，所以
可以作为“补药”长期服用，以达到保健目
的。这种认知和做法真的没问题吗？

使用不当可能中毒伤身

俗话说“是药三分毒”，中药和其他药物
一样具有两重性，即治病和致病。从中医理
论来说，中药是用来调整人体功能偏差的，
如果应用不当，偏离了人的体质，也会引起
不良反应，对机体功能造成损害。

近年来，随着中药的应用日益广泛和国
际化，中药的不良反应已成为公众关注的热

点。国家药品不良反应中心曾通报过多起使
用中药引起的严重不良反应。如含马兜铃酸
的关木通、广防己、青木香、细辛、朱砂莲
等中药引起“马兜铃酸肾病”；一些含矿物质
的中药，如朱砂、雄黄等长期应用，可引起
慢性汞、砷中毒等。

用药务必以辨证为基础

服用中药，一定需要有医生的诊断在
前。如果对中医药不了解或是仅知道皮毛就
给自己或他人抓药服用，是一件非常危险的
事情。日常生活中，一些擅自购买中药治病
的人本身缺乏足够的医学常识，易因辨证不
准、重复用药、超量滥用引起不良反应，甚
至导致病症加重，特别是有基础病的患者以
及老人、幼儿和孕妇等，服用不慎更容易伤
身，应当引起警惕。

举个例子：有些患者感觉腰酸背痛，就
吃六味地黄丸补一补，其实六味地黄丸并非
人人适用。六味地黄丸只适合阴虚患者、肾
阴不足的人，特别是中年人适宜服用。年轻

人或者肝脾湿热、肺热的人服用六味地黄
丸，不但会加重湿热，还会导致口舌生疮、
小便发黄等现象，使原有病情加重。所谓

“甲之蜜糖，乙之砒霜”就是这个道理。

对症组方 因人而异

中药的应用有严格的标准，是中医经过
对患者的“望、闻、问、切”四诊之后，综
合分析而得出的一个诊断，再辨证用药，所
以不能简单地通过服用“补药”来养生。

应用中药一定要对症用药，合理组方，
因人而异，才能有效减少或避免不良反应的
发生。中药不可长时间、大剂量久服，避免
药物的蓄积毒性。使用中药必须在医师指导
下服用，不要随意改变用量和服法。自购中
成药要认真阅读说明书，按照推荐的用法用
量服药，必要时咨询医生和药师。必须使用
中药注射液的情况下，应单独注射，不要与
其他药物配伍应用，以免发生配伍反应或其
他不良反应。

中医药确实是华夏文明的瑰宝，其中的

奥妙之处，需要通过专业的学习才能够掌握
应用。关乎身体无小事，特别是药物，对于
健康的影响更是“失之毫厘谬以千里”。中药
不是不能吃，但一定要通过专业医生诊断之
后、谨遵医嘱服用才行。

（作者系解放军总医院第五医学中心药学
部副主任）

罪魁祸首，指作恶多端的头目。出自明·
郑若庸《玉玦记》第三十一出《索命》：

虽是虔婆杀我，娟奴是祸首罪魁，追了
他去。

泌尿系统容易发生感染，除了微生物入
侵的因素，造成感染的“罪魁祸首”是憋尿
的坏习惯。

尿液，是人体新陈代谢产生的废水。膀
胱，是储存和排出尿液的“下水道”和“水
泵”。人体每个昼夜需要排出的尿液为1000~
2000毫升，膀胱的容量约300毫升，需要定
时排空，自我净化。正常人在排尿时，不急
不频，不痛不痒，排完后有一种轻松舒适的

感觉。如果过度地憋尿，等到真正排尿时反
而会觉得排尿费力，这是为什么呢？

人体膀胱储存尿液的容量是有一定限度
的。在膀胱壁上，有很多小的压力感受器，
就是为了感受膀胱容量和压力的变化。正常
情况下，膀胱内尿量达到 150~250 毫升时，
人就会有想要去上厕所的感觉，即产生尿
意，但还能忍住；当尿量达到 250~450 毫升
时，膀胱壁就处于“一触即发”状态，一旦
找到厕所就会开始排尿，此时的膀胱不会感
到不适，因此将这个容量称为“膀胱生理性
容量”。如果膀胱中的尿液超过了这一生理容
量，却强行忍住而不排尿，这时候膀胱内的

压力继续升高，膀胱壁发生过度的扩张，使
腹部产生膨胀、压迫，甚至疼痛的感觉，即
所谓的“憋尿”，在医学上称之为强制性尿液
滞留。如果这时候才开始排尿，膀胱壁由于
过度扩张，收缩回复起来格外费力，就如同
过度吹大的气球不易回复到原来大小一样，
所以会出现排尿困难，甚至尿不出来的情况。

膀胱壁上有很多感受器，能够感受膀胱
容量和压力的变化。

憋尿除了引发排尿困难，还有什么危害
呢？

对于偶尔憋尿的人来说，膀胱肌肉会很
快恢复弹性，影响不会太大。但是，若是频
繁地憋尿，膀胱长期处于过度膨胀的状态，
膀胱的肌肉就会跟抻过劲的橡皮筋一样变得
松弛，收缩力量大不如前。外观上，膀胱会
出现小梁、小室改变。同时，膀胱内的压力
感受器也会变得迟钝，久而久之就会感觉不
到容量和压力的变化，会进一步加重过度憋
尿。这时候，膀胱就像一台马力不足的“水
泵”，无法将膀胱内的所有尿液“泵”出，残
存的尿液有时超过500毫升，称为慢性尿潴
留，容易引发膀胱炎等泌尿系统感染。

憋尿为什么会继发泌尿系统感染呢？
有句成语说得好：“流水不腐，户枢不

蠹”。正常的排尿不仅能排出身体内的代谢产
物，还能够冲刷泌尿系统，起到“自净”的
作用。憋尿时，由于膀胱胀大，膀胱壁的血

管被压迫，膀胱黏膜的血供减少，抵抗力大
大降低，此时的膀胱犹如“一潭死水”，细菌
就会乘虚而入，大肆地生长和繁殖。长期憋
尿的严重后果是膀胱输尿管反流、肾积水，
细菌就会从膀胱进入输尿管、肾盂，损伤肾
的结构和功能，最后导致肾衰竭。前列腺增
生、慢性尿潴留的老年男性更容易出现肾积
水、肾衰竭。长期憋尿还是结石形成的原因
之一。

过度憋尿对女性的危害更大。经常憋
尿，会使尿道括约肌发生痉挛，如同水库的
阀门失灵后无法再灵活开关。女性不像男性
有内外两个括约肌“阀门”，只有一个括约肌

“阀门”。长时间过度憋尿，女性的括约肌
“阀门”更容易疲劳、失灵，从而导致尿失禁
的发生。

因此，在日常的生活中，我们要保护好
人体排尿的“水泵”——膀胱。出现尿意
时，要及时地排尿，避免出现过度憋尿，以
免损害“水泵”，出现排尿困难，甚至泌尿系
统感染、肾积水、肾衰竭等严重情况。

（作者系北京大学第一医院泌尿外科副教
授、副主任医师）

中 药 并 非 补 药 不 可 长 期 服 用
□□ 刘丽萍

憋 尿 ， 当 心 泌 尿 系 统 疾 病 找 上 门
□□ 宋 刚


