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左手布洛芬、右手维生素……

你有健康焦虑吗？
何谓健康？世界卫生组织对健康的定

义是：“健康是一种在身体上、精神上的完
满状态，以及良好的适应力，而不仅仅是没
有疾病和衰弱的状态”。自健康中国行动
推进以来，我国始终把保障人民健康放在
优先发展的战略位置，先后编制和修订了

“健康素养66条”，用于指导提高全民健康
素养水平。然而，不少人对健康身心的认
知仍较为浅显，陷入了一些误区，比如因为
害怕生病而乱吃药、为了健康而乱补各种
营养素等等。在移动互联网的芜杂信息

“洗脑”影响下，大众对健康生活的关注逐
渐演变成过度的健康焦虑。

“有事儿没事儿吃个布洛芬”

浙江67岁的叶伯，因为爱吃止痛药的
“习惯”，付出了切除大半个胃的代价。根
据“浙大一院”微信公众号发布的信息，叶
伯平时除了痛风老毛病外，身体还算硬
朗。数月前，叶伯痛风再次发作，他自作主
张把平时吃的布洛芬止痛药增加了一倍剂
量，最多时一天竟然吃了12片。不到一周
时间，叶伯就腹痛难忍并便血，被家人送进
医院。入院时，叶伯已发生失血性休克，被
确诊为因过量服用止痛药引起急性胃黏膜
损伤，导致消化道出血，并危及生命，最终
只能开展紧急胃部分切除手术抢救。

季节交替之时，各类呼吸道疾病高发，
不少人家中备了各种感冒药。一有发热、
头痛、嗓子疼等症状，就会吃几片以缓解症
状。有些人甚至为了预防感冒和发热而

“有事儿没事儿吃个布洛芬”。像这样通过
服用止疼药来预防或减少疼痛的大有人
在，对此，医务人员呼吁：布洛芬不是万能
止痛药，盲目服用会贻误病情。

乱吃药的同时，不少人更是热衷于补
充各种保健品、营养补充剂。比如，人们认
为，吃维生素A能够美容养颜，吃维生素D

能预防骨质疏松，还有人因为没时间锻炼
而靠吃司美格鲁肽减肥……各种营养素、
保健品不断推陈出新，网络直播间成为人
们便捷购买营养元素的渠道。

能不能随便“补”呢？答案是否定的。
人体需要均衡营养，某一种或几种营养元
素过量，会对身体造成伤害。一般来说，我
们在日常饮食中可以获取到人体所需的多
种维生素，只要饮食搭配合理，每日摄入的
营养齐全，数量充足，各营养元素之间的比
例适当，就足以满足人体的需要，能够维持
人体正常的生理需求，并不需要额外补
充。而长期过量服用营养元素，反而会引
起营养过剩、营养单一、消化不良，增加肾
脏和肝脏负担，造成代谢紊乱等。

健康焦虑症不可小觑

无论是乱吃药，还是乱补各种营养元
素，背后反映的是部分群众对健康焦虑的
心态。健康焦虑心态长期发展，就有演变
为健康焦虑症的可能性。

健康焦虑症广泛地存在于现代社会和
世界各国，是一种临床类型多样化的心理
障碍。与其他焦虑形式不同，它通过人们
对身体状态和健康问题的担忧表现出来，
健康焦虑症患者对自己的身体状态过度担
忧和恐惧，对身体的任何小毛病都感到不
安，常常会将日常生活中的一些普通体感
忧虑成重病或绝症，即使体检过后没有发
现身体问题，这种恐惧也会长期存在，并由
此产生焦虑。

日益内卷的职场、各种KPI考核、外卖
快餐撑一天、缺乏锻炼、失眠、生理性头痛
或胃痛等，这些都会加剧健康焦虑。健康
焦虑症患者对身体的感受异常敏感，常伴
有一种特殊程度的自我觉察。其中一些人
逐渐形成了对药物的喜好，甚至对药物形
成心理依赖，通过服用止痛药、减肥药和各

种营养元素，来改变自己的感觉、情绪或精
神状态，以此逃避现实或缓解压力；也有人
已经习惯了每天服用药物，如果某天没有
固定吃五颜六色的药片，就会感到不适或
不安；还有些人服用某种药物后，自我感觉
状态不错或者兴奋，从而开始长期服用
……更有甚者，因为看到社交圈里有人服
用某种药物，从而产生了从众心理，也开始
吃了起来。

健康焦虑不仅限于身体上的担忧，还
可能涉及生活的其他领域。一些人因为害
怕染病而避开公共场所或不参加人群聚集
活动，一些人因为担心屋内有细菌而反复
清洁、消毒家居环境和物品。这种恐惧将
日常生活置于困境之中，阻碍了个人社交
与情感发展，甚至还会波及其他领域，影响
生活品质和工作效率。

亟待提升全民健康素养

居民的健康素养评价指标已被纳入
国家卫生事业发展规划中，作为综合反映
国家卫生事业发展的评价指标。健康素
养，是指个人获取和理解健康信息，并运
用这些信息维护、促进自身健康的能力。

国家卫生健康委发布的数据显示，2022
年我国居民健康素养水平达到27.78％。
这意味着，每100个15～69岁的居民中，
有近28人具备了基本的健康素养。

调查显示，当下我国居民的健康素养
还存在不平衡、不充分的问题。在健康基
本知识、心理健康、营养膳食等方面，居民
掌握细分领域健康知识不足，践行健康生
活方式的力度不够。对“合理用药，能口
服不肌注，能肌注不输液”的认知度也较
低。在膳食营养和饮食习惯方面，能够做
到“进食有规律”的人还不到60％。而在
科学健身方面，有近六成人没有养成锻炼
习惯。

健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是
身体、心理和社会适应的完好状态。当
前，可充分利用国家级媒体平台和抖音、
快手、小红书等新媒体平台，用大众喜闻
乐见的方式传播健康文化，让中国居民

“健康素养66条”成为生活常识，让均衡
饮食、安全用药、规律作息、适当运动、管
理情绪的健康知识和理念深入人心，助力
全民健康素养水平提升。

半月谈记者 李晓玲

为什么现在的水果越来越甜了？

眼看进入“日啖荔枝三百颗”的时节，
水果摊旁这样的确认却越来越多：“是酸
甜，不是纯甜吧？”过去“不甜不要钱”的吆
喝，倒是不容易听到了。

什么时候起，水果成了人们“甜蜜的负
担”？本来层次丰富的水果味，为何到今天
只有甜味“一家独大”？“又香又甜”，什么时
候能重新成为水果的真味？

水果的“灵魂”哪去了？

周日一早，北京市民白女士去家附近
的一家超市买些水果。

从俄罗斯八号樱桃到宝露公主橙，从
蒂金西瓜到仙桃荔，水果区售卖品种之丰
富让人应接不暇。“够新鲜，形状也漂亮，连
名字都好听。”但白女士还是犹豫了，“只有
一样美中不足：味道太甜了，我这血糖偏
高，无福消受啊！”

尝了尝刚买回来的晴王葡萄，B站Up

主“DongDongGun”直接评价：“齁甜，甜
到拉（方言：刺激）嗓子。”确实，已经有网友
用“包着果皮的糖”形容现在的水果。

水果真的越来越甜了？

是的。以西瓜为例，上世纪80年代的
西瓜含糖量只有10％，目前一些新品种的
含糖量已突破15％。有公开数据显示，上
世纪90年代的冰糖橙，含糖量大约7％，
2006年引进的爱媛橙含糖量达到9.5％，近
几年流行的王子甜橙，含糖量则高达
11％。即使口感没那么甜的蓝莓，含糖量
也达到10年前的5倍。

“不能再甜了，再甜水果就失去‘灵魂’
了。”白女士说。

白女士所谓的“水果的灵魂”，指的是
具有特殊香气的水果味。许多消费者都有
同感：而今不少水果只有甜味，水果味已经
寡淡了许多——“不只甜，而且甜得千篇一

律。”
还记得儿时水果各有魅力的诱人果香

吗？橘子有橘子的甘味，芒果有芒果的清
香，葡萄有酸也有甜……为什么水果味正
在离我们的水果而去？

驯化成了“甜化”？

要想知道为何今日水果甜味大增而水
果味渐淡，先要问一问水果的味道是如何

“塑造”出来的。
“水果的味道是自然进化与人工驯化

交相作用的结果。”中国农业科学院蔬菜花
卉研究所研究员王怀松说。首先是进化的
力量，也就是在漫长的自然选择过程中，水
果为了更好地生存下来，一系列性状得以
彰显，“味道”就是其中之一。

人工驯化的力量也不可忽视。“举个例
子，西瓜原始野生种瓤呈白色，肉质硬、味
道苦。人们从中选择不那么苦的继续种
植，逐步种出有点发甜的西瓜，再从中选择
更甜的西瓜种子继续种植……成百上千年
过去，满足人类需求的味道甜、色泽好的西
瓜就成了主流品种，这一驯化的过程，也使
得西瓜成为人们喜食的水果。”王怀松说。
值得注意的是，育种技术的因素在当下日
益关键，而这一因素的发力方向，又与消费
者心态、市场逻辑息息相关。

从上世纪八九十年代到今天，中国消
费者脱离了相对匮乏的副食供应之后，对
水果最主要的期待始终是“稳定的甜”而非

“时甜时酸”（苦就更不行了）。从果农到分
销商，整个市场也都受到这一偏好的影响，
大家都认定，“甜的才好卖”。

在突显优质性状的基础上培育新品
种，是育种科学家的看家本领，不过问题在
于：“突显”这件事，很难“鱼与熊掌兼
得”——要“保甜”，还要耐储存，就得牺牲
一些水果味。所以，白女士的忧虑归根结
底，在于我们的育种技术暂时还没有那么

“全能”。

呼唤独特的水果味

心心念念水果“灵魂”的白女士仍想追
问：“未来科学家可不可以培育一些没那么
甜，但果香馥郁的水果？”

在育种学界看来，问题没有那么简
单。从理想的角度说，大家当然希望育种
技术能满足多维度的要求，所育品种不仅
有适宜的糖酸比，还有馥郁的水果香气，而
且尽可能无病虫害、耐储存，不至于刚买回
家就腐烂变质。

然而，这在现实中实现难度很大。关
键问题在于，水果口味调控的机理非常复
杂，今天的科学家尚未能完全打开这个“黑
箱”，厘清它的机制。就甜度这一性状而
言，水果甜度由含糖量决定，而糖的形成涉
及光合作用，以及糖的转运、合成与代谢等
多个生物过程，众多调控因子会施加影响，
已经相当复杂；更棘手的是，糖还是水果香
气涉及的风味物质合成的底物（近乎“前
提”），糖代谢与风味物质代谢之间仍有相
互作用，更增加了口味调控的难度。

中国农业大学食品科学与营养工程学
院博士生冯金璐拿葡萄举了个例子。葡萄
遗传基础高度杂合，杂交后代充满不确定
性，仅应用遗传规律进行人工杂交和选择，
科学家很难指望目标性状（比如我们心中的

“葡萄香”）很好地保存下来，也就是育种效率
相对有限。所以说，既要口感，又要香气，还
要稳定适度的甜，这样的葡萄暂时还长不出
来——更不必说再考虑耐储存、耐虫害了。

虽然现实充满遗憾，但曙光也已出
现。据介绍，精准育种的探索已经在我国
许多科研机构展开。借力分子生物学的新
进展，引入高密度遗传图谱构建、全基因组
关联分析和多组学手段，像水果味这样的
复杂性状的遗传规律有可能得到更充分揭
示，相应的辅助育种技术也就有望落实于
希望的田野。也许，白女士的念想，将由精
准育种化为现实。 半月谈记者 张漫子


