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适度饮酒也不安全
中风风险仍增高

社会上有一些观点认为每日适度饮酒可预防中风，
但中外团队日前在英国《柳叶刀》杂志发表报告说，他们
开展的最新研究所得出的证据否定了这一观点， 随着酒
精摄入量的增加，高血压和中风的风险也会逐步提高。

此前不少研究显示，过量饮酒会增加中风的发生率，
但对少量或适度饮酒是否会增加或减少中风发生率，一
直以来未有明确定论。中国医学科学院、北京大学和英国
牛津大学等机构研究人员通过问卷调查，收集了中国 50
多万名成年人饮酒情况，并展开了长达 10 年的随访。

结果显示，与不饮酒的人相比，平均每天饮酒量为 1
至 2 杯的男性中风风险会增加 10%至 15%，平均饮酒量
达到 4 杯的男性中风的风险会增加 35%。 轻度或适度饮
酒并没有起到预防中风的作用。

研究人员还对超过 16 万名调查对象检测了两个遗
传变异位点， 这些变异能影响人们对酒精的代谢能力及
饮酒能力。结果显示，由于遗传变异，一些男性不能喝酒，
降低了高血压和中风的风险。

中国女性少有饮酒，因此在女性人群中，同样的遗传
变异对血压或中风风险影响甚微。 这也提供了一个有效
对照组， 进一步确认男性中所观察到的遗传变异对中风
风险的影响是由饮酒而非其他因素所致。 报告共同通讯
作者，牛津大学教授陈铮鸣说，适度酒精摄入对中风不仅
没有保护作用，还会增加罹患这类疾病的风险。

研究人员表示， 这项研究所揭示的在东亚人群中酒
精对中风不良影响的结果，应该适用于全球其他人群。

据《北京日报》

科学家发现
咖啡有助控制血糖

咖啡对人体的影响，一直都是科学家们研究的方向。
据悉，日前英国科学家发现，喝一杯咖啡就可以刺激人体
内的棕色脂肪，让人体燃烧更多卡路里，从而达到减轻体
重的目的。

棕色脂肪是人类和其他哺乳动物体内发现的两种脂
肪之一。这项研究的负责人表示，棕色脂肪与身体内其他
脂肪的工作原理不同，为了应对寒冷，它通过燃烧糖和脂
肪来产生热量，增加其活性可以改善血糖控制效果，改善
血脂水平并增加卡路里消耗， 因此有助于减轻体重。 然
而，到目前为止，尚未找到一种可接受的刺激人体内棕色
脂肪活性的方法。为此，研究团队首先进行了一系列干细
胞研究，来确定咖啡是否会刺激棕色脂肪，找到了正确剂
量后，他们就在人体上进行实验，热成像技术帮助他们找
到了棕色脂肪并对其产生热量的能力进行了评估。

研究人员称， 一旦他们找出哪些成分有助于激活棕
色脂肪，可能会将其用于体重管理，帮助预防糖尿病。

据《广州日报》

养生日趋年轻化

保健品消费人群超两成是“90 后”
左手枸杞、右手美容仪，啤酒里加

点枸杞，可乐里放点党参……这些带点
自嘲的调侃对象说的是“90 后”，当第
一波“90 后”开始陆续面对失眠、脱发、
油腻发福等问题时，养生也成了出镜率
最高的关键词之一。 融 360 发布的家
庭饮食调查报告显示，现在营养保健品
消费人群已经超两成是“90 后”。

■保健品上了“90 后”购物清单

说起养生、吃保健品，很多人想到
的都是中老年人， 殊不知，“90 后”们
也到了要养生的年纪，“保温杯里泡枸
杞”已成为“90 后”的养生经典场景。

据速途研究院发布的《“90 后”养
生报告》显示，国内长时间使用保健品
的“90 后”占比 21.9%，有接近一半的
“90 后”偶尔会使用保健品，而排斥保
健品的“90 后”群体只占 3.9%。

数据显示，“90 后”最热衷的养生
产品中，阿胶枸杞、养生茶、红枣、蜂蜜
等入围前五。 根据“90 后”最在意的保

健品功效可以看出，“90 后”十分追求
增强身体免疫力。 由于女性的养生意
识强于男性，因此美容养颜、延缓衰老
等方面的功效占比也较高。

根据融 360 调查显示， 营养保健
品消费在年龄方面愈发呈现年轻化趋
势。 “60 后”在养生方面仍极为重视，
其营养保健品消费在所有项目中占比
达到 17.65%，但 “90 后 ”们已成该项
消费的主力人群，数据显示，营养保健
品的购买者中 ， “90 后 ” 占比达到
25.01%。

各种口服类“保健品”也已经上了
“90 后”的购物清单。 2018 年，唯品会
平台上销量最大的保健品主要是营养
补充剂、减肥类产品；而调理类药品销
量中滋养补肾类、痤疮药、妇科调经补
益药位居前三。 原本是中老年人保健
品中的“佼佼者”———具有增强心脏功
能的辅酶 Q10， 也受到了年轻人的青
睐， 销售额从 2016 年开始连年增长，
一、二线城市的居民成为最愿意接受

辅酶 Q10 的人群。
在保健品品牌的选择上， 年轻人更

青睐于选购国外的保健品。记者在天猫、
京东等多家电商平台搜索发现， 综合考
量销售额和复购率， 海外保健品牌明显
要高过国内保健品品牌， 其产品数量也
明显多于国内的品牌， 而且在功能定位
方面也要更加精细。

■“90 后”面临“养生焦虑”

当“90 后已经开始秃头了”这种说
法变得普遍之时， 年轻人其实已经开始
大面积遭遇亚健康和衰老等问题。

“我的桌面上常备着护眼、护肝的保
健品，你知道吗，有时候连续加班后真的
有心脏缺血，喘不过气的感觉。”一位在初
创互联网公司担任设计的“90 后”女生告
诉记者，25 岁仿佛就是一个坎，工作几年
已经明显能感觉身体消耗，闺蜜圈里的话
题除了母婴就是保健品，“现在买保健品，
我都是一份买给父母，一份买给自己。 ”

“90 后”的“养生焦虑”一方面来自

于 90 后步入职场， 一方面作为独生子
女，危机感也比其他群体要更强。从人口
普查的数据来看，目前我国的“90 后”总
人数为 1.88 亿人， 占总人口的 14.1%。
在 2017 年，1999 年的最后一批 “90 后”
已经成年，并且大多数步入了职场，随着
“90 后”越来越多地担负起工作、生活的
重担，他们承受的压力也会更大，而且他
们多数为独生子女， 由此产生的 “抗衰
老”消费需求也就更多。

丁香园发布的《2019 国民健康洞察
报告》中有一个有意思的现象：在各个年
龄层的人群中，“90 后”对自己的健康评
分竟是最低。年轻人，成了最为身体健康
焦虑的一群人。

业内人士表示， 保健品消费群体的
年轻化已经成为一个趋势，在美国、日本
等保健品成熟市场， 营养品产品的细分
化做得比较好， 针对老年人和年轻人等
不同人群会有一个区分， 这也将是中国
保健品行业的发展趋势。

据《南方日报》

总第二十三期

城市社区疾病防控（2）
上期说到， 城市社区疾病防控主

要有四方面。一个是提高健康素养，一
个是社区常见病防控， 一个是预防意
外伤害，再一个是应对突发事件。

今天谈谈如何预防意外伤害问
题。

阿 健：意外伤害？这个不说也能
知道一些，像各类交通事故、溺水、跌
落等。

康大夫：正确。 这都是比较常见。
另外还有动物咬伤或抓伤、烧烫伤、机
械外伤，各种中毒、窒息、虐待与忽视。
比如严重体罚、打骂、性虐待等对孩子
造成精神损伤和心理压力， 也属于意
外伤害。

阿 健：别的好理解，虐待与忽视
想不起来。

康大夫： 从年幼无助的儿童角度
就不难理解。 意外伤害可以发生在家
庭、学校和托幼机构、道路、游艺场和
游戏厅等， 凡是人们活动的地方都可

能发生。风险特点带有普遍性、不确定
性。

阿 健：那，我们怎么预防呢？
康大夫 ：《世界儿童伤害预防报

告》曾确定各种预防措施，并认为世界
各地切实采用行之有效的预防措施，
每天至少可以挽救 1000 名儿童生命。

阿 健：这么大的数字？ 天哪，不
可想象。

康大夫： 意外伤害也与其他疾病
一样有其流行病学特征， 整体风险发
生具有规律性，是可以预防和控制的。
以预防交通伤害为例， 通过使用安全
带和头盔（主动保护），行车限速、设立
护栏、屏障或警告标志（被动保护）等
干预措施，足可以达到目标：减少伤害
发生、减少死亡、减少残疾、减少损失。

阿 健：我突然明白，预防医学与医
院的临床医学着眼点、关注点大不相同。

康大夫： 相同的是都为人们健康
保驾护航。

阿 健：你说的这些都很重要，可是
你们又能干什么呢？

康大夫：的确。我们不可能直接去强
迫别人“戴头盔”“系安全带”，我们也不
可能上路去设立护栏、 屏障……那是交
通安全部门的职能， 社会有分工。 但是
我们可以从预防医学角度进行力所能及
的工作，宣传、倡导、推动……通过健康
教育和健康促进措施， 逐步提高公民健
康意识，提高公民健康素养水平。

阿 健：明白。 预防意外伤害，一方
面要采取“主动保护”措施、一方面要采
取“被动保护”措施，通过行为干预，达到
减少伤害发生的目标。

康大夫：意外伤害的行为干预措施，
实际上有 4 方面。

1. 工程干预 目的是通过环境设施
改善进行被动保护。 例如加强娱乐场所
消防安全设施的改造和建设， 防止火灾
的发生和蔓延。

2.经济干预 目的是用经济（鼓励或

惩罚）手段影响人们的行为。
3. 强制干预 用法律及法规的措施

来影响人们的行为。如摩托车、电瓶车驾
驶员必须戴头盔、 汽车驾驶员必须使用
安全带，酒驾处罚、醉驾入刑等等。

4. 教育干预 通过教育和普及安全
知识，提高危险人群的安全意识，从而影
响人们的行为而减少意外伤害发生。

阿 健：很有道理。 可以举一反三，
打开思路。

康大夫：像所有疾病防控一样，打开
思路、指明防控路径很重要。要真正取得
实效，则有赖于社会动员，让各部门各环
节直至每个人都行动起来。

（市疾控中心 张森荣副主任医师）


