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潜伏在生活中的健康杀手
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一、认识重金属中毒​
近期，重金属中毒问题再次

以严峻的姿态进入公众视野。有

案例显示，某些色彩过于鲜艳的

食 品 、 过 于 便 宜 的 塑 料 手 机

壳 、 拖鞋和儿童玩具等，因不当

添加含铅物质，导致铅含量严重

超标。检测发现，相关食品中铅

含 量 高 达 1052~1340 mg/kg， 远

超《食品安全国家标准食品中污

染物限量》中 0.2 mg/kg 的限量

要求 [1]，超标倍数约达 5000 倍。

这种严重的铅污染会对人体健康

造成巨大威胁，也让重金属中毒

的潜在风险再次引发社会各界的

高度关注（图 2 展示了重金属中

毒对人体的影响）。

二、重金属中毒的核心知识​
（一）什么是重金属​

从 化 学 定 义 来 讲， 重 金 属

通常指密度大于 4.5 g/cm3 的金

属 ，涵盖了铅、汞、镉、铬以及

类金属砷等常见元素。在正常情

况下，这些重金属元素在自然环

境中以相对稳定的状态存在，并

且 部 分 重 金 属 如 铜 和 锌 等， 还

是 人 体 维 持 正 常 生 理 功 能 所 必

需的微 量 元 素。 但 当 它 们 的 含

量超过一定限度（具体参照国家

食品安全标准 [1]），或者以异常

的 化 学 形 态 存 在 时 ， 就 可 能

摇 身 一 变 ， 成为危害人体健康

的“毒物”。 

（二）重金属进入人体的途径​

1. 饮食摄入：这是重金属进

入人体最常见的途径之一。被污

染的水源，可能含有铅、汞和镉

等重金属，人们长期饮用后，重

金属便在体内逐渐积累。一些生

长在污染土壤中的农作物，也会

吸收土壤中的重金属，比如水稻

对镉的吸收。以日本“痛痛病”

事件为例，当地矿区废水污染农

田，水稻大量吸收镉元素，村民

长期食用受污染水稻后，骨骼健

康严重受损 [2]。此外，食物链的

富集作用也不可小觑。处于食物

链顶端的大型食肉鱼类，如金枪

鱼和鲨鱼等，由于不断捕食体内

含有重金属的小型生物，其体内

重金属含量往往极高。人类食用这

Ã【图 1】重金属中毒（图片来源于百度百家号 • 光明网）

Ã【图 2】重金属中毒对人体产生的影响（左图来源于百度 • 爱健身的大白兔医
生 , 右图来源于网易 • 原子量）
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些鱼类后，重金属随之进入人体。 

2. 呼 吸 吸 入： 工 业 废 气 排

放、汽车尾气等，都可能含有重

金属颗 粒 。 在 一 些 重 工 业 发 达

地 区 ， 工厂排放的废气中可能

含 有 铅 和 汞等重金属，这些重

金属以微小颗粒的形式悬浮在空

气中，人们呼 吸 时， 便 将 其 吸

入 体 内。 例 如， 在 过 去， 含 铅

汽 油 的 广 泛 使 用， 使得汽车尾

气成 为 空 气 中 铅 污 染 的 重 要 来

源，尤其是在交通繁忙的城市街

道，空气中铅含量明显升高。此

外，室内装修使用的一些含铅油

漆、涂料等，在老化和剥落过程

中，也会产生含铅粉尘，通过呼

吸道进入人体。 

3. 皮肤接触：部分化妆品和

染发剂中，可能违规添加重金属

成分。一些宣称具有快速美白效

果的化妆品，为了达到短期内提

亮肤色的目的，可能添加汞等重

金属。使用者在涂抹化妆品过程

中，重金属通过皮肤渗透进入人

体。另外，从事某些特定职业，

如电池制造、电镀和采矿等的工

人，在工作过程中会频繁接触到

含重金属的物质，如果防护措施

不到位，重金属就可能通过皮肤

接触进入体内。 

（三）重金属中毒的化学机理​

铅中毒：重金属离子具有很

强的亲电性，容易与蛋白质中的

巯基（–SH）、氨基（–NH2）等官能

团发生化学反应，形成稳定的络

合物。人体内众多酶都是由蛋白

质构成，酶的活性中心往往含有

这些易与重金属结合的官能团。

当重金属与酶结合后，会改变酶

的空间结构，使其活性丧失或降

低，进而影响人体内一系列酶促反

应的正常进行。以铅中毒为例 [3]，

铅能够与参与血红素合成的多种

酶结合，抑制这些酶的活性，阻

碍血红素的合成，最终导致人体

出现贫血症状（图 3A）[4]。 

在 日 常 生 活 中， 儿 童 啃 咬

含 铅 油 漆 的 玩 具 或 墙 面、 使 用

劣 质 含 铅 釉 彩 陶 瓷 餐 具 和 劣 质

手机壳 等 都 有 可 能 使 铅 进 入 人

体（图 3B）[5]。儿童正处于神经

系统快速发育的关键时期，血脑

屏障功能相对较弱，铅能够轻易

侵入大脑，导致智力发育迟缓、注

意力不集中和行为异常等问题，且

这些损伤大多具有永久性。成人

铅 中 毒 后， 主 要 症 状 表 现 为 贫

血、腹痛和关节疼痛等，长期暴

露在高铅环境中，肾脏和心血管

系统也会受到严重损害，增加患

肾脏疾病和心血管疾病的风险。 

汞中毒：重金属进入细胞后，

会干扰细胞内的正常代谢过程。

从化学原理来看，甲基汞与细胞

膜上的巯基有很强的亲和力，进入

人体后容易与细胞内的蛋白质、

酶等生物大分子结合（图 4）[6]，改

变其结构和功能。例如，汞离子

能够干扰细胞内的钙离子信号通

Ã【图 3】（A）为儿童血铅即时诊断图 [4]； （B）为铅对人体的危害 [5]
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路， 导 致 细 胞 内 钙 离 子 浓 度 异

常，影响细胞的正常功能。在神

经系统中，这种干扰会导致神经

细胞的代谢紊乱，影响神经信号

的 传 递， 引 发 一 系 列 神 经 系 统

症状。 

汞中毒中，最为典型的当属 

20 世纪 50 年代日本的水俣病事

件。当时，日本当地工厂向水体

排放大量含汞废水，汞在鱼类体

内不断富集，当地村民长期食用

受污染鱼类后，陆续出现四肢麻

木、 视 力 模 糊 和 精 神 失 常 等 严

重 症 状， 且 这 种 危 害 还 遗 传 到

下 一 代。 无 机 汞 如 体 温 计 中 的

汞 珠， 进 入 人 体 后 主 要 损 害 肾

脏；而有机汞，如甲基汞，具有

极强的亲脂性，能够轻松穿透血

脑屏障。

在日常生活中，汞的潜在来

源多样，被污染水域中的大型食

肉鱼类，如金枪鱼和鲨鱼等，由

于处于食物链较高位置，体内往

往富集大量汞元素；一些宣称有

美白功效的劣质化妆品，可能违

规添加汞成分；实验室和医院若

发生汞泄漏事件且处理不当，也

会 使 周 边 人 员 暴 露 在 汞 的 威 胁

之下。 

镉中毒：重金属在人体内会

诱导产生大量的活性氧（ROS），

如超氧阴离子自由基（・O2
–）、羟

自由基（・OH）等。这些活性氧具

有很强的氧化性，能够攻击细胞

内的脂质、蛋白质和核酸等生物

大分子，使其发生氧化损伤。例

如，镉中毒 [7] 会导致细胞内 ROS

水 平 升 高， 引 起 脂 质 过 氧 化 反

应，破坏细胞膜的完整性，同时

也会损伤蛋白质和 DNA，影响细

胞的 正 常 功 能 和 遗 传 信 息 的 传

递。长期的氧化应激还可能引发

炎症反应，进一步加重组织和器

官的损伤。镉进入人体后，半衰

期长达 10~30 年，主要在肾脏和

骨骼中蓄积。从化学角度分析，

镉会与肾脏细胞中的金属硫蛋白

结 合， 形 成 稳 定 的 复 合 物， 导

致金属硫蛋白的功能异常，进而

损伤肾小管，使肾脏的过滤和排

泄功能出现障碍，引发蛋白尿，

严重时可发展为肾功能衰竭。在

骨骼中，镉会干扰钙代谢相关的

化学 反 应， 抑 制 成 骨 细 胞 的 活

性，促进破骨细胞的功能，导致

骨质流失，最终引发骨质疏松，

患者会出现全身疼痛难忍和骨骼

脆弱易 骨 折 等 症 状 。 镉 的 来 源

广 泛 ， 包括食用被污染土壤中

种植的农作物、吸烟（烟草会吸

收土壤中的镉）以及电镀和电池

工业排放等。 

Ã【图 4】汞离子与血红蛋白机理图 [6]
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三、重金属中毒的通用预防
原则​

（一）饮食方面​

选择安全食材：优先选择来

自可靠产地和经过正规检测的食

材。避免食用来源不明的海鲜，尤

其是金枪鱼和鲨鱼等大型食肉鱼

类，减少食物链富集带来的重金

属摄入风险。对于蔬菜和水果，要

仔细清洗，蔬菜用流水冲洗，能

有效去除表面残留的重金属；水

果尽量去皮食用。同时，要注意

避免食用受污染地区的农作物，关

注食品安全信息，了解农产品产

地的环境状况。 

谨慎选择餐具：在挑选陶瓷

餐具时，务必查看是否有“无铅

釉”标识，避免使用可能含铅的

劣质餐具。一些彩色图案较多、釉

面光亮的陶瓷餐具，可能在制作

过程中使用了含铅颜料，长期使

用存在铅溶出的风险。此外，破

损的金属可能会析出重金属，因

此，避免使用金属表面有破损和

刮痕的不锈钢餐具。对于儿童餐

具，更要选择材质安全和工艺合

格的产品，确保孩子的饮食安全。 

合理饮食搭配：通过合理的

饮食搭配，可以在一定程度上减

少重金属的吸收。多食用富含蛋

白质、维生素和矿物质的食物，如

牛奶、豆制品、新鲜蔬菜和水果

等。蛋白质可以与重金属结合，减

少其在肠道内的吸收；维生素 C

具有抗氧化作用，能减轻重金属

对身体的氧化损伤；钙、铁和锌

等矿物质在肠道内与重金属竞争

吸收位点，有助于降低重金属的

吸收量。同时，要避免食用过多

高油脂、高热量的食物，因为这

些食物可能会促进肠道对重金属

的吸收。 

（二）生活环境方面​

远离污染源头：在选择居住

环境时，尽量远离工业污染区，如

蓄电池厂、冶炼厂和电镀厂等周

边区域。这些工厂在生产过程中

可 能 会 排 放 大 量 含 重 金 属 的 废

气、废水和废渣，对周边环境造

成严重污染。如果不得不居住在

工业区域附近，要注意加强室内

通风，安装空气净化设备，减少

室内空气中重金属颗粒的浓度。此

外，要避免在交通繁忙的主干道

附近长时间停留，减少汽车尾气

中重金属的吸入。 

注意室内环境：对于老旧房

屋，如果需要进行装修铲除含铅

油漆，应聘请专业人员操作，并

做好防护和降尘措施，防止含铅

扬尘在室内扩散，污染空气。在

装修过程中，选择符合国家标准

的环保建材，减少建筑材料中重

金 属 的 释 放。 对 于 新 装 修 的 房

屋 ，要充分通风晾晒后再入住，

让可能存在的有害气体和重金属

挥发出去。 

关注水质安全：定期对家庭

饮 用 水 中 的 重 金 属 含 量 进 行 检

测，特别是使用井水或来自水源

受污染地区的居民。如果发现水

中重金属超标，可采用安装净水

器等方式进行处理。选择质量可

靠、具有去除重金属功能的净水

器， 并 按 照 说 明 书 定 期 更 换 滤

芯，确保 净水器的正常运行。此

外，避免饮用长时间存放在金属

容器中的水，尤其是酸性或碱性

较 强 的 饮 料， 因 为 这 些 液 体 可

能 会 促 使 金 属 容 器 中 的 重 金 属

溶出。 

（三）个人习惯方面​

培养良好卫生习惯：勤洗手

是预防重金属中毒的重要措施之

一。特别是在接触可能含有重金

属的物品后，如玩具、文具和土

壤等，要及时洗手，避免将手上

的重金属通过口腔进入体内。教

育儿童养成勤洗手的好习惯，不

要啃咬玩具、手指和铅笔等物品。

对于从事与重金属相关职业的人

员，在工作结束后，要更换工作

服、洗澡，彻底清洗身体，防止

将工作场所的重金属带回家中。 

谨慎使用化妆品和药品：在

选择化妆品和药品时，要选择正

规品牌、有质量保证的产品。避

免使用宣称具有神奇功效但成分
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不明的化妆品，尤其是美白和祛

斑类产品，这些产品可能违规添

加重金属。对于一些含有重金属

成分的中药，如朱砂和雄黄等，要

在医生的指导下谨慎使用，避免

长期大量服用导致重金属在体内

蓄积。同时，要注意查看化妆品

和药品的成分表，了解其中是否

含有可能对身体有害的重金属。 

增强自我保护意识：了解重

金属中毒的相关知识，提高对重

金属危害的认识。关注身边可能

存在的重金属污染源，如老旧建

筑中的含铅油漆和劣质塑料制品

等，尽量避免接触。对于一些可

能产生重金属污染的活动，如废

旧电池回收和金属加工等，要采

取相应的防护措施，如佩戴手套

和口罩等。如果发现身边存在重

金属污染问题，要及时向相关部

门反 映， 共 同 维 护 良 好 的 生 活

环境。 

四、总结​
重金属中毒，犹如一个隐匿

在暗处的健康杀手，时刻威胁着

人类的生命安全。重金属通过饮

食 摄 入、 呼 吸 吸 入 和 皮 肤 接 触

等多种途径进入人体，与体内生

物分子发生复杂化学反应，干扰

正常生理功能，对人体造成严重

损 害。为了 有 效 预 防 重 金 属 中

毒，我们需要从饮食、生活环境

和个人习惯等多个方面入手。在

饮 食 上 ， 选 择 安 全 食 材，谨 慎

挑 选 餐具，合理搭配饮食；在生

活环境方面，远离污染源头，注

意室内环境和水质安全；在个人

习惯上，培养良好卫生习惯，谨

慎使用化妆 品 和 药 品， 增 强 自

我 保 护 意 识。 同时，相关部门

应进一步加强环境监管力度，严

格规范工业生 产 流 程， 提 高 食

品 安 全 标 准 ，加大对违规生产、

排放及使 用 重 金 属 等 行 为 的 惩

处 力 度。 

只 有 通 过 全 社 会 的 共 同 努

力，我们才能有效减少重金属中

毒事件的发生，为自己和家人的

健 康 筑 起 一 道 坚 固 的 防 线。 毕

竟，健康是美好生活的基石，只

有拥有健康的身体，我们才能尽

情享受生活的美好，创造更加光

明的未来。让我们行动起来，从

现 在 做 起 ， 从 身 边 的 小 事 做

起 ， 共同防范重金属中毒，守护

我们的健康家园。
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