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AI×疾病早筛技术
几滴血就可预测上百种病

仅仅通过几滴血，就能提前预知数百
种疾病的潜在风险？

2024年，复旦大学科研团队凭借“人类
健康与疾病蛋白质组图谱”的突破性研究
成果——在人工智能算法的助力下，医生
只需通过简单的血浆蛋白组检测，就能提
前诊断和预测疾病。据了解，这项研究最
初只针对阿尔茨海默病及其他类型痴呆。

复旦大学科研院副院长、复旦大学附
属华山医院神经内科副主任郁金泰表示，
通过验血发现蛋白质的变化，用AI算出来
疾病苗头，最早能提前15年发现阿尔茨海

默病等疾病的迹象。
如果能把蛋白质图谱绘制得更加全

面，是不是能分析出更多疾病和蛋白质之
间的关系呢？带着这个想法，科研团队又
对5万多人的血液样本和跨越14年随访的
医疗健康数据进行分析，成功绘制出全球
首张“人类健康与疾病蛋白质组图谱”，同
时还开发出一套人工智能算法模型。

这项技术最大的特点就是“早发现、少
花钱”，医生通过检测人体血液中近3000
种蛋白质的变化，再结合人工智能技术，就
可以提前十余年预测心脏病、糖尿病、阿尔
茨海默病等上百种疾病的患病风险。

郁金泰表示，团队正在研发快速检测
试剂盒，未来常规体检只需加做几十元的
蛋白质检测，就能筛查重大疾病风险。就

像现在测血糖血压一样方便，特别适合需
要定期体检的中老年人。

AI×药物研发
效率和质量全方位提升

在浙江杭州的良渚实验室，研究员沈
宁和他的团队利用AI算法，设计开发出一
种用于治疗儿童早衰症的新药物，在实验
中取得非常好的疗效。目前，团队正在积
极寻求合作，努力推进临床转化。

浙江大学良渚实验室研究员沈宁表
示，AI算法让药物设计变得快速高效。如
果用传统的大规模筛选，大概要15～20年
的研发周期，而且有非常大的失败概率。
有了AI算法的加持，药物研发周期可以缩

短到3～5年。
早在2021年，良渚实验室就组建了一

支由临床医学、生物学、数学、计算机、统计
学等多学科交叉的团队，他们陆续开发七、
八种深度学习的算法，致力于遗传病、罕见
病的精准诊疗。

沈宁希望针对不同的疾病，甚至不同
的患者，进行数据分析，借助AI的工具，为
每个病人提供更加个性化的治疗方案。

当前，中国科研界正以“奔跑者”的姿
态拥抱人工智能技术，推动科学研究从传
统经验驱动向数据驱动跨越式转型。从实
验室到产业一线，从基础理论到应用场景，
AI正成为科学家手中的“加速器”，助力多
领域科研突破。
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吃太饱，会让身
体超负荷运载

吃太多东西，最
直接的影响就是胃
被撑大，而不得不
占据腹腔内更
多空间，很可
能会挤压其
他内脏，引
发 腹 胀 、
恶心、呕
吐等。吃

太 多 东 西
的间接影响

是身体多个消
化器官超负荷

运载。
当胃的容积扩

张到1—1.5升时，会
出现饱的感觉。这时

还不停止进食，当胃容量进一
步扩张到2—3升，就会感到吃撑了。当
胃被过度撑大，扩张至3—4升甚至更大
时，身体就可能出现一系列严重问题。

·消化系统超负荷
暴饮暴食后，胃酸分泌会增加，可能

会导致胃部有灼热、反流的感觉。相应
地，胰腺和胆囊也要“加班工作”，这会增
加炎症和胆结石的风险。

·血糖急剧升高
在大量进食，尤其是高碳水食物的

时候，血糖会飙升。随后胰岛素大量分
泌，这可能会引发饭后困倦或低血糖的
反应。

·心血管负担加重
食物的消化需要大量的血液供应，

这样心脏的负担就会加重，血压可能升
高，甚至可能会诱发心梗、脑卒中这些严
重的健康问题。

经常吃太饱，除了短期痛苦和不适，
更严重的是身体的长期负担，以及由此
引发的各种健康问题。

长期摄入过量营养，很可能引发肥
胖。而肥胖是诸多疾病的危险因素，比

如：2型糖尿病、阻塞性睡眠呼吸暂停、
心血管疾病、非酒精性脂肪肝等，从而增
加死亡风险。

导致暴饮暴食的原因
·情绪因素
很多人暴饮暴食，其实是情绪出了

问题。当处于压力刺激下，人体会分泌
一种皮质醇，也就是压力激素，它会增加
我们的食欲，尤其是让我们对高糖和高
脂食物产生强烈渴望。而吃这些食物能
够促进多巴胺的释放，给我们带来短暂
的愉悦感。

·睡眠不足
睡眠不好会影响瘦素和饥饿素的分

泌，导致食欲增加。
·饮食不规律
长期节食或者三餐不规律，会让身

体“不知所措”，容易出现暴食行为。
·习惯性奖励
如果从小就被用好吃的东西来安

慰，长大以后就可能形成用食物来缓解
情绪的习惯。

如何管住嘴，科学控制食量
·调整饮食结构
减少高脂高糖的食物，多吃膳食纤

维高的食物，比如蔬菜、全谷物等。这些
食物可以增加饱腹感，避免暴食。

·细嚼慢咽
吃饭时间至少20分钟，给大脑足够

的时间去接受吃饱的信号，帮助控制食
量。

·控制进食节奏
比如采用轻断食的办法，晚餐适量

减少，但不建议极端节食，否则可能会引
起暴食的反弹。

·尽量按时吃饭
按时吃饭避免太饿导致暴饮暴食。
早餐推荐时间：7：00～8：30；午餐

推荐时间：11：00～13：30；晚餐推荐时
间：18：00～19：00。

·找到其他解压方式
尽量减轻生活压力，找到其他可以

释放压力、舒缓情绪的方法，避免情绪性
暴饮暴食。
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对普通人来说，低钠盐更健康
2022 年北京大学临床研究所武阳

丰教授在《中国循环杂志》发表文章称，
在人群中推广低钠盐，即在普通食盐中
混入一定比例、同样具有咸味的氯化
钾，减少氯化钠的摄入，具有巨大的公
共卫生意义。如家庭、餐馆、食堂等将
普通盐更换为低钠盐，将减少人们的死
亡风险。

2025 年 2月 5日，武汉大学公共卫
生学院研究人员在《美国医学会杂志》
子刊上发表的一项研究显示，用低钠盐
替代普通盐，有助于降低血压。

2021 年《新英格兰医学杂志》上发
表的一项研究指出，用低钠盐替代普通
钠盐，能明显降低高风险人群的中风和
死亡风险，可使中风患者中风复发风险
降低14%，死亡风险降低12%。并且盐
替代是安全的，不会增加高钾血症的风
险。

2020 年《英国医学杂志》上发表的
一项研究显示，在中国，使用钾盐替代
普通家庭食盐的全国性干预措施，每年
可预防近50万人死于心脑血管疾病。

低钠盐尤其适合这几类人
高血压患者。2024年《中国预防医

学杂志》发布的《中国低钠盐推广应用
指南》推荐，高血压患者使用低钠盐替
代普通盐。低钠盐在该人群中（无论是
否服用降压药）具有明确的降压、减少
心血管病事件和死亡的作用。

心血管病高危人群。指南推荐心血
管病高危人群使用低钠盐替代普通盐。
包括曾经罹患脑卒中、冠心病、外周血
管病或未来10年发生心血管病的风险
≥10%的人群。

中老年人。指南还推荐中老年人群
使用低钠盐替代普通盐。

血压正常的健康人。低钠盐在血压
正常的健康人群中有降压、减少新发高

血压的作用，且不增加
低血压。推荐家庭烹饪使
用低钠盐替代普通盐。

两类人不宜吃低钠盐
低钠盐应用总体安全，只有

少部分特殊人群在使用低钠盐
前应听从医生建议。

肾功能不全者。肾功
能不全患者如需使用低钠
盐，需遵循专科医生建
议。目前没有该人群使用
低钠盐获益的直接证据。

高钾血症患者。低钠盐
可轻微升高血钾，不可用于已
确诊高钾血症的患者。

控盐小技巧
最新版《中国居民膳食指南》建议

每天吃盐控制在5克以内。为了更准确
地计量调料，下面几个小工具非常值得
尝试。

控盐勺。下图的勺子一平勺装2克
盐，健康成年人每天最多有3勺盐的额
度。如果食材含盐或用酱油、味精、鸡
精调味，还要适当扣除额度。

电子控盐勺。常见的调味品除了
盐，还有酱油和鸡精，电子控盐勺不仅
可以称盐的重量，也可以测量酱油的容
量。比如一道菜放了2克盐、15毫升酱
油、2克鸡精，根据配料表可以算出这份
菜中的钠相当于6克盐。

定量盐罐。这种罐子的好处是储存
和控制一体化，可以设置定量出盐，比
如按一次出盐0.5克。

图文来源：央视新闻客户端

早发现少花钱，几滴血可测上百种病

当前，人工智能正以前所未有的速度，全面渗透到科学研究的各个领域。当人工智能深度融入科学研
究，会带来怎样的变革？又会开启哪些新的探索空间？

每次这样吃饭
多个器官易受伤

家里换包盐
能省不少看病钱

你是否有过“不知不觉就吃太饱”的经历？很多人认
为，偶尔一两顿大餐没什么伤害，但体内可能已经乱作一
团，如果是经常吃太多，身体受到的危害会更大。

普通食盐的主要成分是氯化钠，而过量摄入钠盐
往往容易引发高血压以及心脑血管疾病。如果用含
钾盐替代普通食盐，就可以减少钠的摄入量，进而达
到降低血压的目的。换成低钠盐有哪些好处？如何
科学用盐，一起了解。


