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慧家健康与健康信息力

关于营养与健康及长寿三者关系的若干思考

【关键词】抗疫；健康大数据；大数据循证医学；全民健康信息场

 作者    萧绍博     北京慧家健康信息力研究院理事长

      陈    琳  北京慧家健康信息力研究院理事  常务副院长

常态化抗疫的治
本之策，是各方携手共
促全民健康信息场的
完善与发展。这信息场
的主要功能，就是保障
全民健康，包括全民健
康权、健康生存与生活

编者按：家庭是社会的细胞，家庭健康是全民健康的基础。若忽视家庭和社区的作用，健康教育、健

康管理及健康生活方式的提倡及新冠疫情的防控，都将无法落到实处。“慧家健康与养老”专栏是在数

字化信息时代，面向家庭和社区开展的家庭健康促进活动的一个新平台，目的是更好的推动“我的健康

我做主”活动，助力全民健康长寿，将由北京慧家健康信息力研究院萧绍博、陈琳的理论思考和经验分享

专稿启动，欢迎广大读者朋友们积极参与互动。

权。包括本刊读者作者编者在内的每一个人，都是
这信息场的主体(称为人类健康信息体)，或多或少
具备收、发、存和运用健康信息以保障自身健康、促
进全民健康的实力，即人本健康信息力。
如何才能切实增强全民健康信息场的功能？笔

者认为首先要强化两点：一是大力引导和提倡广大
公民自觉参与，助其提高主人翁意识和家庭健康信
息力；二是提高健康相关事业与产业单位的职业信
息力。下文是围绕这两点，从营养与健康关系出发
的一篇专稿，愿与大家一起分享、讨论。
笔者曾读到一篇热文，该文推荐了两个不同来

源的减少老年痴呆风险的营养方法：一个是高碳

水80%低蛋白8%(日本冲绳)饮食；另一个是地中海
饮食，主张把谷物放在食品的第二位，第一位是蔬
菜水果、鱼海鲜、豆类坚果类食物，并着重强调：烹
饪时要用植物油（含不饱合脂肪酸）来代替动物油
（含饱合脂肪酸)。在网上和日常生活中，关于营养
与健康和疾病及寿命的关系，常有一些互相不同，
甚至矛盾的说法，很难有绝对统一的认识。但我们
首先要弄明白，也不难明白的，是一个最根本的问
题——究竟什么是健康？
我们先来看一看健康身体与健康人生的关系。

对一般人来讲，健康的身体是人生健康和幸福的基
础与前提。但举世闻名的霍金，生前身体大有问题，
但智力和心理却十分强大，或者说大脑和精神很健
康，他的一辈子活得有价值，不论对他自己还是对
全人类。所以说，人生不是完美的，如果失去了身体
的健康，但却拥有心理的健康、精神的健康，人生
一样可以精彩。
健康与快乐的关系。为什么很多人明知吸烟有

害健康，还是要吸烟？很多人是出于习惯，寻求一种
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刺激，或是贪图一时的快乐感觉。一位学者临退休
时想：一辈子不吸烟，是不是少了人生的一种乐趣？
但体检结果告诉他：不行！因为即使没抽过烟，他
的肺部也有不少钙化点。所以快乐和健康的具体关
系，是因人而异的。
再来看什么是营养？经典的说法是：人体必需

的营养素可分为七类。其中，三种能量物质为糖
类、脂肪、蛋白质；三类辅助物质为维生素、矿物
质、膳食纤维素(其实不能被人体消化吸收，是有利
于肠道菌群的正常生态)；第七种是水。缺水就没有
健康，没有水就没有生命。
以上这些常识，是进入健康知识殿堂的门槛，

如果再加上不论是通过学习还是生活中积累的科
普知识，就够了吗？可以说，也够也不够。因为有个
体差异。例如：有的人喝奶会腹泻，有的人只要坚持
喝上一周左右，就可以享受喝奶的乐趣。有人则一
直不能适应。
此外，人们心中疑惑的医疗与健康问题还有很

多，例如：多吃肉还是少吃肉？多吃淀粉还是少吃
淀粉？多运动还是少运动？氨基葡萄糖是不是有
效？他汀类药究竟该不该长期服用？吃猪大油能不
能防治老年痴呆？吃洋葱能不能防癌？这些问题都
没有千篇一律的答案，要自己学习、自己记录、自己
体验和判断——“我的健康我做主”。
笔者熟悉的一位98岁的糖尿病老寿星，患糖尿

病30多年来，坚持认真学习关于糖尿病相关的医学
与健康养生知识，保持平衡饮食，坚持饮食、血糖
监测及胰岛素注射记录，并进行规律运动。令人惊
奇的是，老人经过与医生沟通，近3年停止注射胰岛
素，血糖值一直正常，自评健康状况满分!
人们常说，一个人的记录只是个案，没有太多

统计学意义。其实，医学科学发现和发展，始终离
不开个案观察与记录。例如：青霉素的发现，就来
自于一次实验失误。假如这位伟大的发明者不是把
失败的实验过程与结果记录下来，认真分析，提出

假说(假设有一种物质抑制了细菌)，再做新的实验，
那么医药发展史就可能改写。
不仅如此，在移动互联网、大数据和人工智能

技术渗入人民生活的新时代，生命科学和医学与健
康科技产的发展模式将出现革命性的变化——不
仅一切都将离不开数据，而且都将离不开大众为主
体的人本大数据。依据健康大数据而形成个性化健
康解决方案，将成为发展趋势。与此同时，崭新的可
以整合中医西医的“由人本健康大数据驱动的循证
整合医学”(简称大数据医学)正应运而生。它将成
为指导和支持医疗与健康大数据汇交、信息整合、
知识融合及方案优化的有力工具，有效促进全民健
康信息场的完善与发展——理论建设是职业信息
力发展的核心任务之一。
说到底，营养与健康和长寿的关系，要通过大

数据医学解决问题，走全民智慧健康理论与实际相
结合之路。每个人都可以是大数据的出发点和落脚
点。人人都可以动手记录自身的病痛体验，分享就
医经验。将此汇集起来，就是患者视角的健康信息
营养。这是人本健康大数据的主要来源之一。它和
医者视角的读物结合，如此才能形成较为完整的人
类健康信息营养源。人类健康信息营养，是决定人
类健康的第八营养素。
据此，人们可获得优质的个性化健康解决方

案，优质的健康技术产品与服务，优质的健康生
活。而新时代的新医学、新健康产业，包括新健康
职业（如现代健康管家、管护师等），都将成为新
时代的朝阳事业与产业。这就是全民实现“我的健
康我做主”的全民智慧健康，信息新时代的全民健
康。

（责任编辑/ 胡佩）
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这是来自北京慧家健康信息力研究院健康管护
师的观察与记录。邹老，一位98岁患有糖尿病的老
寿星，是如何坚持记录病程，在健康管护人员帮助
下，成功实现管护与自我管护相结合，有效管控血
糖，成为健康长寿典型。经征求邹老本人和家属同
意，现将其自制的血糖监测本与胰岛素注射记录本
的设计框架和大致所包含的内容，以及控糖经验分
享如下，供糖友、中老年朋友们和糖尿病医学专家
和健康管理师、管护师与专业培训人员参考。
邹老是一名高级工程师，一生爱读书、会学习、

善研究，有很强的健康自我管控力，是有高级人本
健康信息力的活力老人好典型。
自从1985年因诊治其他科疾病偶然发现有糖

尿病问题后，邹老遵医嘱，严格控制摄入甜食量及
主食量，坚持骑车上班。退休后每天坚持走路，并
一直坚持记录饮食、血糖和用药情况。1995年，他
遵医嘱开始注射胰岛素，并坚持记录胰岛素用量及
学习相关知识，精细化调节饮食和胰岛素用量。
邹老自制的血糖监测本包括三部分内容：一是

高血糖和低血糖的定义（摘自最新的医学报刊）；
二是糖尿病患者常用化验值正常值标准（摘自有关
医学杂志）；三是血糖监测记录表，主要是记录日
期、时间、血糖值、备注（饮食、运动等）等内容。自
制的胰岛素注射记录本，主要记录日期、注射剂量、
注射部位、备注（饮食、用药情况、血糖值等）。两
个记录表，邹老都会根据自己每天的实际情况，自
己填写。

认真做记录的邹老先生

2017年邹老依据日常记录，发现自己的血糖值
已趋于正常。他征求了医生意见，在健康管护师协
助下，一年内初步减少胰岛素注射用量，最后停用
胰岛素（停止注射胰岛素）。目前血糖控制平稳，无
糖尿病并发症，生活可自理。2017年参加北京健康
信息力研究院主持的社区有关幸福家庭问卷调研
时，邹老仅用10分钟读完问卷，在5、6分钟内填写完
成全部41题231选项，自评身体健康满分。现在98岁的
邹老信心满满，自己订的新目标——是健康120岁。
不仅如此，邹老还乐于分享自己的健康经验与知

识。如2013年，一位刚诊断出患有糖尿病的患者，专程

我的健康我做主——98岁老寿星控糖经验分享

 作者   陈琳     

拜访邹老，当
面请教有关
控制糖尿病
的经验与建
议。邹老根据

自己的学习体会、患病经历和经验，写了好几页近千
字的控糖建议，该来访者读了说很受启发。
邹老结合自身健康需要，自学有关医学基础知

识，在家中勤奋学习研究，理论结合实际的积累数
据，掌控自己的健康，是家庭健康信息力的典范，值
得学习。不过，每一个个体都具有极大的差异性。在
此，我们也提醒中老年朋友们，要遵医嘱，并结合自己
的身体状况再决定如何控糖，如何健康——关键是
如何学习有关知识，如何制订和实行适合自己的健康
管护与自我管护相结合的健康方案，并及时修正。


