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只需一点唾液或者一滴血， 就能预测人
体罹患多种疾病的风险， 这种根据基因测序
所做的体检，料想多数人都会将信将疑。但偏
偏因有乔布斯、安吉丽娜·朱莉等名人使用过
而一时扬名， 从而悄然成为我国高端体检以
及医学诊断等领域的新热点，且价格不菲。有
些宣称个人全基因测序的体检项目， 收费高
达数万元。 据报道，这样的基因检测，日前已
被国家食药监管总局、 国家卫计委联合发文
叫停。

现代科学几乎以一种确定的方式告诉人
们， 很多疾病是一种基因不完善的组合造成
的。 一个初生的婴儿只要提取了他身体的某
部分体液，然后做了个体液的基因分析，就可
以直接告诉他的生身父母， 这孩子活不过多
少岁。如果换成是算命者给孩子讲这些情况，
或许会让旁观者觉得不可思议，不以为然，玄

之又玄。 但如果这些话是出自一个基因检测
医生之口，以基因科学的名誉，以基因测序的
结果，足以让人不容置疑。

基因研究是个庞大的工程， 国际人类基
因组计划并未完成， 人类的很多基因秘密还
未被探知，目前揭示出来的只是冰山一角。目
前，我们对80%~90%的基因尚不了解，对很多
基因功能也只知大概。 由于基因研究正在不
断发展， 以后的新研究很可能会完全推翻之
前的结论。

中国科学院院士、 中科院上海生命科学
院生化与细胞所研究员刘新垣表示： 基因工
程在目前市场上可能有吹牛的现象存在，很
多人出于商业目的在炒作。 关于用基因预知
疾病，目前还只是能检查出一部分疾病，说基
因能治疗一切疑难杂症，那是胡说八道。

（杨昆）

在食品相当丰富的今天，“怎么吃”已经超越“吃
什么”，成为人们关注的焦点。

怎样吃更健康?
□ 实习生 李闻

理性看待基因检测

这是一个全民养生，却又不太会养生的
年代。

在食品相当丰富的今天，“怎么吃”已经
超越“吃什么”，成为人们关注的焦点。 一个
吃西洋参、和进口燕窝的人的身体状况不一
定比得过每天吃豆腐白菜的老人，更是一种
客观存在的现实。

近日,国务院发布的《中国食物与营养
发展纲要 （2014~2020年）》（以下简称 《纲
要》）或许可以成为“怎么吃”最权威的参考。

营养均衡放首位

新《纲要》中，“保障食物有效供给、促进
营养均衡发展”替代了“加快食物发展、提高
营养水平”， 成为今后食物与营养发展的指
导思想。

“现在食物比较丰富了，人们想吃什么
就能够吃到什么。 但这样不等于很健康，这
其中存在很多不合理的现象。 ”中国疾病控
制预防中心营养与食品安全所研究员杨晓
光说，“首先，能量摄入高于能量消耗，造成
肥胖，增加了患心脏病、糖尿病等疾病的风
险。另一方面，谷类食物消费有下降的趋势，
达不到碳水化合物供能比应在55%到65%的
范围，城市已经远远低于这个比例了。此外，
一些优质食物包括奶类、大豆，还没有达到
比较理想的消费水平。居民钙的摄入量和维
生素的摄入量均还较低。 ”

与十年前的消费目标相比，新《纲要》中
奶类和水果有明显增长：奶类从16公斤提升
到36公斤（日均99克），水果类从38公斤提升
到60公斤（日均164克）；粮食消费则明显下
降：从155公斤下降到135公斤（日均369克，

相当于平均每餐吃一小碗饭再加1两点心）。
其他基本保持持平，肉类从28公斤降到27公
斤，豆类还是13公斤，蛋类从15公斤变成16
公斤，水产从16公斤增加到18公斤，蔬菜从
147公斤变成140公斤。

“《纲要》制定的食物消费量目标，就是
针对我们的营养问题提出的一个比较好的
改善计划。这个目标是让我们在合理的膳食
结构有一个过度。 ”杨晓光说。

主食摄取要减量

新《纲要》中，粮食消耗量降低到135公
斤 （日均369克）， 粮食的供能比下调到了
50%，意味鼓励每天的饮食内容多样化。 “不
是说主食内容多样化，看看现在很多人的饮
食，早上吃点白粥，或者两片面包，或者几片
饼干，中午吃个拉面或者盖饭，蔬菜非常少，
面条或米饭很多，甚至干脆吃点米饭米线凉
皮之类小吃，形式上千变万化，内容不就是
以白米白面为主食的饮食么？不能总以为吃
了主食就有了一顿饭。”营养学家范志红说。

在主食的选择上，杂粮逐渐成为时尚健康
的代名词。 同等质量的主食下，杂粮比白米白
面饱腹感更高一些，营养价值也更高，可以让
人们在减量的同时避免饥饿，各种有色杂粮还
能提供更多的抗氧化物质，提供更多的维生素
和矿物质，对于预防各种疾病也有效果。

红肉摄取要慎重

在新《纲要》中，经过十年之后，肉类消
费目标为27公斤， 比上一次规划下降了1公
斤，并远低于目前生产量。 营养学家范志红

说：“中国人的平均肉类消费量早就超过了
世界平均水平，其中还有一部分浪费在餐馆
和家庭中。 过多的肉类没有带来幸福，而是
带来更多的高血压心脏病和中风，并增加肠
癌等多种癌症的风险。 ”

目前从对疾病的预防上看，世界癌症协
会提出红肉每周不要超过500克， 即每天70
克左右。有些人害怕红肉的高脂肪引起的诸
多弊端，选择无肉饮食，但无肉饮食也有弊
端： 红肉中含的血红素铁更容易被利用吸
收，而且不容易受到食物中其他干扰因素的
影响，摄入富含铁的食物，像瘦肉、动物血对
于改善贫血有明显的作用。

“所以正确的方法是‘一荤配三素’。 ”
范志红说。同时，在摄入肉类时要注意整体
热量是否超标，工业化水平提高之后，重体
力劳动者比例大幅度降低， 人均能量目标
降到2200~2300千卡，轻体力活动者的人均
能量约在2000千卡上下。为了控制“健康体
重”（用体质指数来评价体重是否正常。 体
重指数=体重（公斤）/身高（米）的平方），
超过24属体重超标），应注意将脂肪供能比
控制在30%以内， 并将每日烹调油用量降
低至30克。

素食为主最传统

“以素为主的饮食，是中国人几千年来
所适应的传统饮食模式。 ”范志红说。

按照新《纲要》的数据，蔬菜的供应目标
是140公斤（每天383克），比肉蛋水产品加一
起的总和 （肉蛋水产加起来一共是29+15+
18=62公斤）还要多，这是因为多吃蔬果有利
于降低各种慢性疾病和很多癌症的风险。

此外，经常吃豆制品应该成为习惯。豆
制品不仅是植物蛋白质的来源， 也是钙、
镁、维生素E、膳食纤维和多种有利预防疾
病的保健成分的来源。 新《纲要》中的大豆
消费目标是13公斤， 相当于每人每天35克
黄豆，大概相当于较浓的豆浆两杯，或者水
豆腐3两。“大豆是我们要提倡增加的食物，
它可以提高优质蛋白，而且没有胆固醇。 ”
杨晓光说。
自古以来，人们追逐饮食健康的脚步从

未停歇。 现在消费者偏爱纯绿色的有机蔬
菜， 商家研发出富含各种营养素的功能饮
料， 药店大力推销层出不穷的营养胶囊，补
品店推出价格几近奢侈品的原料补品……
这些不是对人人都有用，也并非人人都可以
买得起。 如何从吃得起的健康入手，决定明
天的膳食，应当比那些补品更重要。

连日来，随着华北、黄淮等地，特别是京津
冀及周边地区连续出现中度到重度雾霾天气，
清肺中药持续走俏，成为民众“防毒”的抢手
货。 近日，国家中医药管理局科技司司长苏钢
强在京与媒体交流中医药科研相关工作时表
示：“这些中医方药都未经证实，不要听信。 ”

苏钢强介绍， 中医药在治疗呼吸系统
疾病方面确有突出效果， 市面上也有不少
中药饮片、成药有宣肺、化痰等疗效，但这
些中药都需要在患者有具体呼吸系统疾病
症状时， 到医疗机构由有资质的中医师对

症开方， 不存在某一种适应普遍人群的所
谓“清肺”中药。具体到雾霾，由于是近年来
才逐渐严重并受到关注，目前，国家并没有
在研的针对性中药科研项目， 因此网络上
的一些中药偏方都是没有循证医学证据
的，不足以听信、采纳。

苏钢强建议， 在雾霾天气条件下有身
体不适的人， 应到医疗机构寻求专业医护
人员的对症诊疗。 国家中医药管理局也将
应公众需求， 积极促进启动防治雾霾引发
疾病的相关中医药科研项目。 （姬薇）

国际标准化组织日前正式出版由中国
专家参与制定的《一次性无菌针灸针》国际
标准，我国使用了几千年的针灸针，自此有
了国际通行标准， 这也是首个在世界传统
医药领域内发布的ＩＳＯ国际标准。

据不完全统计，目前针灸已在183个国
家和地区得到应用， 其中几十个国家对此
进行了立法。针灸针的制造商除中国外，还
包括日本、韩国、德国、越南等国家，全球针
灸针使用量已突破40亿支， 并以每年5%~
10%的速度递增。

国家中医药管理局国际合作司有关负

责人表示，这个标准是依据国家标准，由中
方提出， 标准的使用可以充分保证患者安
全，提高医疗水平及有效性。 同时，这个标
准会更适应国际社会对针灸针的需求，有
利于针灸在国际上的推广。

此次发布的《ISO17218:2014一次性使
用无菌针灸针》，主要对一次性使用无菌针
灸针的材质、直径及长度、硬度与弹性、针
尖穿刺力、产品包装、标签及储存运输等方
面提出了标准化要求， 为针灸领域的国际
标准化工作迈出重要一步。

（笑阳）

近日，中华预防医学会、中国控制吸烟
协会、新探健康发展研究中心等8家社会组
织已经联合向全国人大常委会、 全国政协
常委会发出建议信， 希望今年的 “无烟两
会”包括所有会场所在楼内全部禁烟，不设
室内吸烟室或吸烟区； 所有代表和委员驻
地宾馆、室内完全禁烟；人民大会堂东门外
至天安门广场西侧路以西的室外空间禁
烟；会场及驻地宾馆、就餐地点张贴醒目的
禁烟标志，不提供烟具，不设售烟处等。

据新探健康发展研究中心副主任吴仪
群介绍，已有多位全国人大代表、政协委员

表示，愿意联名倡议“无烟两会”，并在今年的
两会上，提出控烟相关的提案、议案。 据中国
疾病预防控制中心在北京、上海、广州、长沙、
郑州、银川和沈阳的调查显示，无论吸烟者
还是非吸烟者，同意在公共交通工具、学校
和医院禁止吸烟的均占90%以上； 同意在会
议室和工作场所禁止吸烟的均超过80%；近
50%的吸烟者同意在餐厅和酒吧禁烟。

据不完全统计，今年年初，包括北京、
天津、吉林、山东、深圳、南昌、杭州、郑州在
内的多个省、市级两会，已率先实践“无烟
两会”。 （魏文）

由中国肛肠诊疗技术创新战略联盟与
首都医科大学附属北京世纪坛医院等单位
共同主办的“第二届中国肛肠创新论坛”将
于2014年4月11日至13日在北京举行。本论
坛以促进肛肠病外科领域协同创新为宗
旨，以“创新驱动发展”为主题，将邀请国
际、 国内知名专家进行专题演讲， 分享结
肠、直肠、肛门疾病最新研究成果。

根据中国国家癌症中心发布的数据，
在已做肿瘤登记的地区， 结直肠癌发生率
已排至恶性肿瘤发病率第三位。 据权威调
查显示，除结、直肠癌等大肠恶性肿瘤外，
痔、肛瘘、便秘等肛肠良性病的发生率也在
迅猛上升， 频繁的影响着人们的日常工作

学习生活。结直肠癌起病隐匿，早期常无明
显的临床表现， 出现临床症状时大多已到
了中晚期，治疗困难，患者预后差，生活质
量严重下降，是危害人类健康的可怕杀手。
部分严重肛肠良性疾病病程长，迁延不愈，
对患者的身心健康都有很大危害。

北京世纪坛医院罗成华教授指出：本
届论坛将体现两大亮点， 一是开设手术操
作视频演示， 使交流与学习更直观， 更真
实，利于新技术的传播和推广。二是开设相
关医疗器械及材料的创新产品展示技术市
场，推动我国肛肠领域产业化更新，真正体
现联盟产、学、研、用各项领域协同创新的
发展理念。 （李闻）

抗霾中药偏方无循证医学证据

一次性无菌针灸针国标出台

八社会组织提出“无烟两会”建议

第二届中国肛肠创新论坛将举行

近日，北京市卫生和计划生育委员会、
北京市水务局正式签署部门沟通协作机制
备忘录。 两部门将加强生活饮用水信息共
享，共同应对突发事件，进一步提高生活饮
用水安全保障水平。

北京市卫生计生和水务部门间的沟通
协作具体方式包括： 建立信息沟通机制和
会议制度，双方将及时收集、汇总、交换生
活饮用水相关最新法律、法规、规范、标准
等资料及水质监测结果； 及时通报生活饮

用水相关投诉举报情况、 饮用水污染事故
及其处置等情况；通过加强电子监管、政务
系统的完善，逐步推进信息互联互通,最终
实现信息实时传输与交换；通过专题会议、
季度例会和临时会议等方式， 交流工作进
展，研究分析饮用水安全形势，部署重点工
作,解决实际问题；针对饮用水安全保障开
展研讨、培训、演练，制定应急预案，提高应
对突发事件的处置能力和水平。

（魏文）

北京卫生水务两部门共享水信息

贵州的90后侗族青年医学生邓秀军于2014年2月27日在解放军307医院向一名白血病患者
捐献了造血干细胞，成为中华骨髓库第4000名造血干细胞捐献者，（图为）中国红十字会会长华
建敏向他颁发“捐献造血干细胞荣誉证书”。

中华骨髓库现在已成为世界最大华人骨髓库，全球第四大骨髓库。 截至目前，志愿捐献者累
计库容已突破183万，目前已实现捐献4000例，其中有130余例献给了海外华人。 杜世强 摄/文

国务院办公厅近日印发了 《中国食物与营养发展纲要
（2014~2020年）》， 这是我国政府制定的第三部关于食物和
营养的纲领性文件, 绘制出从现在到2020年我国食物与营
养发展的新蓝图。

中华骨髓库捐献造血干细胞达4000例

中国梦下的改革新使命

（上接第1版）

民生先行彰显施政所向

关键词： 十八届三中全会既回应了当
下的民生期盼， 又顺应甚至提前应对未来
我国经济社会的发展趋势和可能出现的民

生问题

镜头：近日国务院常务会议决定，建立全
国统一的城乡居民基本养老保险制度。

数据： 目前我国70%左右的城市空气质
量达不到新的环境空气质量标准。

观察：民之所望，施政所向。
“舌尖上的安全”、“心肺之患”、“独苗之

困”……在持续推进解决住房、教育、医疗三
大“老问题”的同时，顶层设计将改善民生融
入到经济社会协调发展，城乡、区域统筹安排

的大格局中， 民生改革走向了更为宽广的领
域。

统计显示， 今年以来国务院6次常务会
议， 议题涉及治理雾霾污染、 城乡一体化社
保、安全生产、科研资金、文化创意服务产业、
现代职业教育等， 透露出政府的施政要点和
“建机制、补短板、守底线”、坚持民生先行的
情怀。

2013年11月16日，《决定》甫一出台，国家
卫生计生委便就“单独二胎”政策提出，“各地
实施时间不宜间隔过久”；

高考招生制度改革一直是教育改革领域
最为敏感的地带。《决定》直面难点，提出从根
本上解决“一考定终身”的新策；

劳教 、医疗 、收入分配 、退休年龄……
《决定 》部署的60项具体任务中 ，和百姓衣

食住行直接相关的就有十来项，“多为近年
来社会持续关注， 甚至争论不断的矛盾难
点”。

诺贝尔经济学奖得主、 美国经济学家约
瑟夫·斯蒂格利茨曾说，21世纪初期对世界影
响最大的两件事，一个是新技术革命，另一个
是中国的城市化。

这场预计未来20年内由3亿农民移居城
镇带来的变革， 将为中国转向以消费为主导
的经济增长释放巨大动能，并为3亿农民带来
福祉。 而“推进以人为核心的新型城镇化”正
成为人们的期盼。

“如何布局体制改革、基础设施投入以及
处理好人和环境、资源的关系，是关键所在。”
澳大利亚创新金融研究院院长郭生祥的追
问，期待在两会找到答案。

把权力关进制度的笼子里

关键词：坚持“老虎”、“苍蝇”一起打
镜头： 习近平总书记在菏泽考察调研时，

给当地干部念了一副对联：“得一官不荣，失一
官不辱，勿道一官无用，地方全靠一官；穿百姓
之衣，吃百姓之饭，莫以百姓可欺，自己也是百
姓。 ”他说，封建时代官吏尚有这样的认识，今
天我们共产党人应该比这个境界高得多。

数据 ：2013年处分县处级以上干部
6400多人，比上一年增长３６．３％，至少十数
名副省部级以上官员在十八大后落马。

观察：治国必先治党，治党务必从严。
曾几何时，各种公务接待常以“盛宴”开

始，以“剩宴”结束。 据统计，我国每年在餐桌
上浪费的食物，相当于两亿多人一年的口粮。

针对党内存在的 “四风” 问题，2013年6
月，党的群众路线教育实践活动全面启动。盛
夏时节，中央政治局召开专门会议，对照检查
落实八项规定。

在众多难啃的“硬骨头”中，腐败问题无
疑备受关注。

“坚持‘老虎’、‘苍蝇’一起打”、“把权力
关进制度的笼子里”，一件件大案、一组组数
字，雷霆之势得以彰显。

这一时期，制度建设正紧锣密鼓展开：
从第一部党内“立法法”《中国共产党党内

法规制定条例》出台，到第一次提出党内法规制
定工作五年规划，再到第一次对强化权力运行
制约和监督体系作出系统安排……都成为实
现干部清正、政府清廉、政治清明的制度保障。

诚然，破除“破窗效应”、根治“稻草人”心

态，还需要一个过程。一些大吃大喝者玩起了
“躲猫猫”，贪腐变得更加隐秘。

对此，网友纷纷留言出招：改革公务接待
制度、 规范财政预算制度、 严格问责惩戒制
度、完善监督制约机制……人们期待，两会能
剑指积弊，展现更大作为。

……
“制定出一个好文件，只是万里长征走完

了第一步。”对中国而言，改革之路挑战巨大，
路途艰辛。

踏石留印，抓铁有痕，“同呼吸、共奋斗”。
人们期待， 全国两会将党的改革主张通过法
定程序转化为国家意志， 成为各族人民的共
同行动，成为实现中国梦的强大动力、强力支
撑。

马年，祝福中国。

“择校热”莫变成“择房热”
文/赵昂

日前， 北京市宣布在中招阶段将全面
取消择校生。而按照教育部的要求，全国19
个大城市应当完善义务教育阶段就近入学

方案。
长期以来，之所以中招时会出现升学时

择校热，是因为即便作为教育资源较其他省
份更为丰富的首善之区，北京各区、各校之
间的教育资源依然存在巨大差异。 25所市级
重点中学中， 有13所位于人口仅占全市10%
的东城、西城两区，人口328万人的海淀区有5
所，而354.5万人口的朝阳区只有一所，作为
中心城人口外迁区域的昌平区连一所都没

有。远郊十区县一共只有4所。清华北大两校在
海淀区录取人数每年在三位数以上，但在许多
郊区县仅为个位数。

同时，即便是拥有四所市重点的东城区，
四校在2013年考入清华北大者， 不及人大附
中一个班的人数。 同为市级重点中学差距就
能如此之大，其它学校之间的差距可想而知。

因此，如果不能改变不同学区、学校教育
资源之间的鸿沟， 望子成龙的家长们会想尽
办法把孩子送入好学校。 就算钱和关系换不
到择校名额， 家长们也会去争相购买高价的
学区房，为孩子赢得“就近入好学校”的机会，
“择校热”变为“择房热”。

更令人忧心的是， 北京市这几年的入学

人数正在触底反弹， 随着本地居民生育率
下降， 该市小学毕业生在2006年跌至10万
人，初中在校生只有2000年时的55%，去年
高考人数跌至7.2万人的历史谷底。 但由于
大量外来人口的迁入， 去年全市小学入学
人数回升至17.4万人。 本地新生儿减少时，
北京教育资源被不断削减， 小学占地总面
积由2001年的1851万平方米减少到2010年
的1386万平方米。 但随着外来人口涌入，
2010年生均小学建筑面积仅为8.7平方米，
低于该市生均11.3至14.1平方米的办学条
件标准。

在本地新生儿减少，教育资源被削减，
外来人口涌入后， 教育资源捉襟见肘背景
下，增加教育资源并将现有资源公平分配，
比强行禁止择校更重要， 而这有赖于全市
教育体制深化改革进一步提速。

每周快评每周快评

中国2013年成为世界
第一货物贸易大国
这是上海自贸区外高桥

集装箱码头 （2013年10月
29日摄）。

3月1日，商务部网站发
布消息， 据世界贸易组织秘
书处初步统计，2013年中国
已成为世界第一货物贸易大

国。2013年我国货物进出口
总额为4．16万亿美元，其中
出口2．21万亿美元 ， 进口
1．95万亿美元。

新华社记者 凡军 摄


