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以健康素养促进“主动健康”
不信医师信“大师”，盲目减肥饿

出病 ， 饮酒之后吃头孢……在生活
中，类似的事情屡见不鲜。 缺乏健康
素养，常常会做出一些违背科学常识
的事情。 本想得到健康，反而失去健
康。 这说明，建设健康中国，需要提升
整个社会的健康素养。

所谓健康素养，就是指一个人有
能力获取和理解基本的健康信息和
服务， 并做出正确的判断和决定，以
主动维持并促进自己的健康。 健康素
养内容丰富，包括基本知识和理念素
养、基本技能素养、基本医疗素养、慢
性病防治素养、 传染病防治素养等。
2017 年， 我国居民健康素养水平为
14.18%，尚有较大的提升空间。 根据
《国务院关于实施健康中国行动的意
见》，我国将实施健康知识普及行动，
目标是到 2022 年和 2030 年，全国居
民健康素养水平分别不低于 22%和
30%。

提升健康素养 ， 掌握必要的医
学知识 ，能够更好理解医生 、增进医
患信任。 医学是有局限性的，医疗也
有风险，不可能包治百病。 大自然有
春夏秋冬 ，人有生老病死 ，这是谁也
无法改变的自然规律 。 加拿大医学
家威廉·奥斯勒指出 ，医学是一门不
确定性的科学和可能性的艺术 。 世
界上没有两片相同的树叶 ， 也没有
两个相同的病人。 同样的疾病，同样
的治疗方法 ， 不同的人也可能有不
同的结果。 尽管现代医学突飞猛进，
但仍然有很多疾病尚无法 完 全 治
愈。 只有理解生老病死的自然规律，
了解医疗技术的局限性 ， 尊重医学
和医务人员 ， 才能更好地认识自身
的健康问题。

提升健康素养，还应掌握基本的
急救知识、急救技能。 前段时间，一位
老人在银行突发心脏病，正巧路过的
两名北京协和医院护士紧急施救。 事

实上，发病时恰巧遇见医护人员纯属小
概率事件，幸运者只能是极少数。 目前，
我国公众不仅缺少急救知识 、 急救技
能，更缺少急救意识、急救设备。 当有人
突遇紧急情况时，最重要的是身边的人
立即施救 ，在急救医生到来之前 ，还应
及时开展现场自救互救，才有可能救人
救己。 判断———打 120———按压———除
颤，被称为“心肺复苏四部曲”。 但是，由
于很多公共场所缺少自动体外除颤器，
绝大部分人只能够做到 “三部曲 ”甚至
“两部曲”。 从现实需要来看，急救应该
成为每个人基本的生活常识和生存技
能。

提升健康素养，有助于识破很多保
健骗局，走出很多生活误区。 生吃茄子
能减肥、喝绿豆汤治心梗 、生吃泥鳅养
气血……这些曾经风靡一时的养生方
法，都是一些人炮制出来的“方法”。 如
此奇谈怪论，为何还会有人追捧？ 说到
底，是因为缺乏健康素养 ，容易被一些

似是而非的观点所迷惑 。 再比如说减
肥，尝试各种方法，几度衣带渐宽，几度
肥胖重现。 为什么会出现这种情况？ 根
本原因是减肥方法不科学 ， 如饥饿疗
法、药物减肥、针灸减肥 、手术减肥等 。
一个人的身体是其生活方式的综合反
映，只有生活方式改变带来的身体变化
才是长期的。 掌握健康知识、相信现代
科学，才不会轻信 “神医神药 ”；持之以
恒地进行饮食控制和运动管理，才是科
学减肥的唯一选择。

健康素养是国民素质的重要标志。
提升健康素养，是提高全民健康水平最
根本、最经济、最有效的措施之一。 一个
人的健康素养不是与生俱来的，而是需
要涵养培育的。 提升健康素养，知识是
基础，信念是动力，行动是目标。 当全社
会健康素养水平越来越高，才能托举起
健康中国。

据《人民日报》

谨防有毒野生蘑菇中毒
近年来，误食野生蘑菇中毒事件

常有发生。 误食毒蘑菇中毒是我国食
物中毒事件中导致死亡的最主要原
因。 本期，我们为大家整理一些蘑菇
中毒的相关问题。

1.为什么误食野生蘑菇中毒事件
经常发生？

很多地方，当地老百姓有采食野
生蘑菇的习惯，但是一些有毒的野生
蘑菇与可以食用的野生蘑菇形态上
很相似 ， 老百姓很难将它们区分开
来，导致误采误食引起中毒。

2.如何区分有毒蘑菇和可食用蘑
菇？

蘑菇形态千差万别，对于非专业
人士，无法从外观、形态、颜色等方面
区分有毒蘑菇与可食用蘑菇，没有一
个简单的标准能够将有毒蘑菇和食
用蘑菇区分开来。 因此，对于老百姓
来说，除非某些经常采食的野生菌种
类，例如 ，松乳菇 （又称枞菌或寒菌 ）
可以采食外， 其他种类建议不采摘，
不买卖，不食用。

3.一些民间鉴别有毒蘑菇的方法
可靠吗？

民间一些鉴别毒蘑菇的方法不
可靠，主要有以下一些误区：

误区一： 颜色鲜艳的蘑菇有毒，
颜色普通的蘑菇没毒。 事实上我国的
一些剧毒蘑菇 ，如灰花纹鹅膏 、亚稀
褶红菇都是灰色的 ，致命鹅膏 、裂皮
鹅膏都是纯白色的。

误区二：蘑菇跟大蒜、大米、银器、
瓷片等一起煮，颜色变黑有毒，没变颜
色就无毒。这种说法也是错误的，我国
的一些剧毒蘑菇跟大蒜、大米一起煮，
大蒜、大米的颜色并不变黑。

误区三：生虫、生蛆的蘑菇没毒。
很多昆虫、动物对毒素的吸收与作用
与人是不一样的。 剧毒的鹅膏菌成熟
烂掉后很容易生虫，生蛆。 甚至剧毒
的鹅膏菌经口服喂养小白鼠，小鼠都
不会死。

误区四：受伤变色或者有分泌物
的蘑菇有毒。 受伤变色或者有乳汁流
出是很多科属例如牛肝菌科、红菇科

的一个特征，实际上牛肝菌科和红菇科
的很多种类是可以食用的，因此不能凭
受伤变色或者有分泌物来判断蘑菇是
否有毒。

误区五：长在潮湿处或家畜粪便上
的蘑菇有毒，长在松树下等清洁地方的
蘑菇无毒。 蘑菇的有毒无毒与生长环境
没有关系，因为有毒蘑菇与其他蘑菇生
长的环境是一样的。

4.毒蘑菇发生的季节有什么特征？
野生蘑菇一年四季都有发生，在我

国南方地区，毒蘑菇发生的季节主要集
中在 6～9 月份，因此建议在野生蘑菇高
发季节不要随意采食野生蘑菇。

5.我国有哪些毒蘑菇？ 误食中毒后
有什么症状？

我国毒蘑菇种类繁多，到目前已知
的有 400 多种。 不同种类的蘑菇中毒后
产生的症状不一样 ， 可以分为七种类
型：（1）急性肝损害型 ；（2）急性肾衰竭
型；（3）胃肠炎型 ；（4）神经精神型 ；（5）
溶血型 ；（6）横纹肌溶解型 ；（7）光过敏
性皮炎型。

6.在我国导致死亡的主要毒蘑菇是
哪些？

通过大量野生蘑菇中毒事件调查，
在我国导致死亡的毒蘑菇种类主要由
一些含鹅膏毒素的剧毒种类和亚稀褶
红菇所引起。 含鹅膏毒素的剧毒种类包
括鹅膏菌属中的致命鹅膏 、 灰花纹鹅
膏、淡红鹅膏 、淡红鹅膏 、假淡红鹅膏 ，
盔孢伞属中的条盖盔孢伞，环柄菇属中
的肉褐鳞环柄菇，这些种类引起严重的
急性肝损害；红菇属的种亚稀褶红菇引
起横纹肌溶解。

7.误食野生蘑菇中毒后怎么办？
误食野生菌中毒后千万不能大意，

一定要第一时间及时去医院检查和及
时治疗，这里需要特别提醒：吃了蘑菇 6
小时后才出现呕吐、腹泻等胃肠型症状
的，一定要及时送至大医院去治疗。 如
果不及时治疗， 会错过最佳治疗时机，
将带来不可挽回的损失。

（市疾控中心综合整理）
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新研究显示
多数营养补充剂无保健效果
美国一项新研究显示，几乎所有的维生素、矿物

质和其他营养补充剂并无保健效果， 但也对人体无
害;只有低盐饮食、欧米伽-3 脂肪酸和叶酸补充剂对
部分人群健康有益。

美国约翰斯·霍普金斯医疗中心研究人员共收集
了全球近 100 万受试者的数据，进行了 277 项临床试
验，评估了 16 种维生素、矿物质等营养补充剂与死亡
和心血管疾病之间的相关性。 研究者还分析了低脂饮
食、低盐饮食、地中海饮食 (以丰富蔬果、鱼、谷物、坚
果为主)等 8 种膳食方式对健康的影响。

结果发现，包括复合维生素、硒、维生素 A、维生素
B6、维生素 C、维生素 E、维生素 D、单纯的钙和铁在内的
多数营养补充剂，都不能起到预防心脏病或延长寿命的
保健效果，但也对人体无害。 只有低盐饮食、欧米加-3
脂肪酸(鱼油)和叶酸补充剂对部分人群健康有益，而钙
加维生素 D 的复合补充剂可能会略微增加中风风险。

上述研究成果已发表在新一期美国 《内科学纪
事》杂志上。

据《科技日报》

专家：幼儿睡觉打呼噜
需警惕腺样体肥大

幼儿睡觉时打呼噜，常被误以为是“睡得香”。 但
医疗专家可不这样看，因为这有可能是腺样体肥大的
病症表现。 如果长期不治疗，甚至会引起孩子记忆力
下降、生长发育迟缓等问题。

重庆医科大学附属儿童医院耳鼻咽喉头颈外科
主任姚红兵说，腺样体也叫咽扁桃体、增殖体，是位于
鼻咽部的一种淋巴组织。 因炎症刺激，就可能出现腺
样体肥大，导致鼻咽腔狭窄，进而导致幼儿睡觉时打
呼噜，睡眠质量差。

腺样体肥大病症如果一直拖延治疗，还有可能导
致脑缺氧，从而引起脑发育不健全，孩子会出现记性
差、注意力不集中、学习有障碍等问题。 “因腺样体肥
大，孩子需长期张口呼吸，也可能使正处于发育阶段
的幼儿上颌骨变长、下颌下垂、鼻唇沟变浅、面部表情
呆板，这也被称为腺样体面容。 ”姚红兵告诉记者。

专家介绍，幼儿如果被确诊为腺样体肥大，如果
病情较轻，可采用药物治疗。 但如果出现睡眠呼吸障
碍、慢性鼻炎、生长发育不良、腺样体面容等较重病症
表现，根据情况建议实施手术治疗。

据《新华社》


