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过敏呈现年轻化趋势
不过敏的人很难理解过敏的感

受。有人认为，过敏就是对某种物质过
于敏感的意思。

过敏实际上是身体的免疫系统发
生了紊乱，对外来物质产生的一种过度
反应。当过敏发生时，免疫系统把像花
粉、食物这些平常可以接受、耐受的物
质视为异物，对其进行抵抗、清除，对人
体组织产生损伤，进而导致过敏症状的
出现，比如：水肿、皮疹、哮喘等。

过敏性疾病在中国人的疾病谱里，
是最近这些年才进到前列的。以前还
有淡季旺季，现在一年到头，患者从不
减少，而且越来越呈现年轻化、低幼化
趋势。

过敏的人数现在处于快速增长的
水平，尤其在年轻群体里，疾病的发病
率一下子就提高了。现在的门诊，患者
几乎一半是儿童，这些孩子，有患上湿
疹特应性皮炎的，有食物过敏的，有的
连牛奶、鸡蛋、小麦都不耐受、都不能
吃。

关于过敏人群的数量，虽然中国还
没有一个基于普通人群的流行病学调
查，但从一些局部调查中已能见到端
倪。

2009年，在全国十几个城市对 8种
过敏性疾病的发病率进行了流行病学
调查，入组了十几万人。

数据显示，10年前，北京、上海、广
州、济南这样的大工业城市，过敏性疾
病的发病率已经跟西方发达国家接近
了。发展相对滞后的城市，发病率也相
对较低。

可以看出，过敏性疾病的发病率跟
GDP增速、经济发展水平、城市化程度
是有密切关系的。

北京世纪坛医院曾在内蒙古做过
花粉症的流调。2018 年发表的成果显
示，花粉症在当地的发病率是18%，过敏
性鼻炎的发病率超过了20%。

过敏性疾病是近几十年来发达国
家和发展中国家普遍迅速增加的一个
公共卫生问题，已成为一种主要的全球
流行病。世界卫生组织估计，目前全世
界有 4 亿人患有过敏性鼻炎，3 亿人患
有哮喘。

这种情况造成了巨大的社会经济
负担。早在2007年，美国过敏性疾病的
治疗总费用就达到 197亿美元；2014年
欧盟估计为 55至 151亿欧元；日本和花
粉症相关的直接和间接医疗费用每年
高达近3000亿日元。

环境、气候变化会加重过敏性疾病
为什么现在过敏的人越来越多了？
之前有报道称，某年陕西榆林花粉

症高发，是因为治沙飞机飞播沙蒿，造
成了空气中花粉浓度特别高，所以患者
暴增。

花粉症发病率升高，不是只发生在
某一个区域，很多地方都在升高。比
如：内蒙古乌兰察布、河北张家口，那里
没有飞播，但患者同样在增多，同样是
花粉症的重灾区。

问题的答案要到气候、环境和生活
方式变化上去找。

这三方面的变化，就是过敏性疾病
患者增多的原因，也是预防的切入点。
而在这三方面背后，是经济发展水平的
提高，因此，过敏又被称为“富贵病”。

近年来，全球气候变暖已成为世界
各国政府关注的重要问题。因气候变
化和环境因素改变带来的过敏性疾病
发病率增高、病程延长、病情加重和随
之而来的疾病负担加重等，已引起世界
各国变态反应学界的高度关注。

气温升高、气候变暖、海平面上升、
冰川融化加速、极端天气增加、飓风、雷
暴、严重干旱、空气污染等因素，可以使
花粉季延长，花粉产量增大，在空气中
浓度升高；极端天气导致的洪涝等使大
面积居住区域被水浸泡，导致室内外空
气中霉菌含量增高，霉菌过敏性哮喘发
病率升高。

我国部分地区花粉症的发病率已
经超过 20%，其中 37%的花粉过敏性鼻
炎患者将在 5年内发展成哮喘；霉菌诱
发的哮喘已经成为我国儿童过敏性哮
喘的首要原因。

改变过于精致的生活方式
如果说环境、气候的变化是助攻，

那么，生活方式的变化，则是过敏性疾
病人群增多的主推手。

很快，中国人的洗涤用品丰富了起
来，各种人工合成的洗发香波层出不
穷。

几千年传统的生活方式，使我国过
敏性疾病的发病率一直处于较低的水
平。改革开放以来，我国经济飞速发
展，老百姓生活水平和生活方式也与之
前相比发生了巨大变化。

随着生活水平和环境的改善，各种
室内装饰材料、食物添加剂、化妆品、洗
涤用品等已成为每个人都离不开的产
品；和祖辈相比，年轻人的生活更加远
离自然了。

过去几十年，西方国家以花粉症为

代表的过敏人群陡然增加。这是因为
精致的生活方式和频繁使用洗涤用品
等，破坏了人们天然的皮肤保护屏障和
消化道自然屏障，使得各种皮肤过敏和
食物过敏出现。

对外界来说，人体有几道屏障，比
如：皮肤屏障、呼吸屏障、消化道屏障。
它们是由各种各样的微生物组成的微
生态。肠道有肠道的微生态，皮肤有皮
肤的微生态，其中存在很多有益的细
菌，跟我们共生，提供一种天然的保护，
让体内的生态和体外的生态达到一个
稳态的平衡。这种平衡现在不断被打
破。

还有消毒。生活中到处都在消毒，
给地板消毒、给餐具消毒、给手消毒、给
奶嘴消毒……在形形色色化学物质的
围绕下，人体平衡被破坏了。过去生活
条件差，很多农村孩子被寄生虫感染，
肚子里都有蛔虫。在感染那些细菌和
寄生虫的同时，其实也锻炼了强大的免
疫系统，把过敏压下去了。

过敏可防可治
100年前，美国专家就发现，那些种

田的人天天接触花粉，不得花粉症，反
而是那些总在室内的人更容易“中招”。

总生活在室内，不晒太阳，不接触
外头空气的人，很容易过敏。检测发
现，大部分患者体内的维生素D含量特
别低——缺少日晒、过度防晒的结果。
维生素D低是容易发生哮喘、容易发生
过敏的一个危险因素。

因此，接近自然，调整生活方式，是
预防过敏性疾病的重要途径。采用什
么样的生活方式，决定了你是不是更容
易过敏。

而一旦得了过敏性疾病，首先得去
正规的医院查过敏原，找出来以后就要
用正确的方法去回避。同时，建议做脱
敏治疗。虽然无法根治，但脱敏治疗是
唯一能够改变过敏性疾病自然进程的
治疗方法。

脱敏治疗的原理跟打疫苗相似，你
对什么过敏，就给你打什么，从小剂量
一点一点加，直到打一个比较大的剂
量。体内免疫系统一次一次被激发、被
锻炼，再碰上过敏原就建立耐受了。

可以提高全民对气候、环境和生活
方式等因素可以诱发过敏性疾病的知
晓度，帮助他们主动寻求医生的检查与
帮助，保持健康自然的生活方式，避免
过敏原，保护环境，共同预防过敏性疾
病的发生或加重。

（来源：人民网）

为什么过敏的人越来越多了

戊肝报告发病数居急性病毒性肝
炎首位，相较于大家比较熟知的甲肝、
乙肝等肝病，戊型肝炎或许让人感到陌
生，但它的危害可是一点都不小。
近几年戊肝报告发病数已超过甲肝

病毒性肝炎分为“甲乙丙丁戊”5个
分型。各类肝炎病毒引起的症状有时
很相似，可能表现为乏力、食欲减退、厌
油、恶心、呕吐、肝肿大及肝功能损伤，
对肝脏的危害都很大。

不同的是病原体、传播途径以及病
情进展，乙、丙、丁肝主要是经性接触、
血液接触以及母婴途径而引起。

甲、戊肝主要经粪——口途径引起
感染。乙、丙、丁肝多呈慢性病程，病情
可发展为肝硬化和肝细胞癌等。甲、戊
肝多呈急性病程。

甲肝乙肝大家都知道，但是戊肝相
对来说知名度可能就没那么高了。戊
肝和甲肝一样，主要通过消化道传播，
不同的是戊肝的传播比甲肝更加复杂。

戊肝的传染源不仅可以是人，也可
能是动物，属于一种人畜共患的疾病。

人在感染戊肝病毒后，潜伏末期的
传染力最强，病毒会随感染者的大便排
出，从而有可能造成水源污染，被污染

的水源，就会成为戊肝病毒传播的媒
介，此时家畜如果饮用了被病毒污染的
水源就会被感染，最容易受到感染的家
畜包括猪、牛、羊等。

此外，戊肝病毒还会寄居在贝类海
产品中。戊肝的传染源，除了戊肝病人
和隐性感染者以外，猪、牛、羊及海产品
也是重要的传染源。

流行病学调查结果显示：戊肝报告
病例中，食用猪肉及相关制品的约占
50%；有外出就餐史的占21%；食用贝类
等海鲜史的占 15.7%；周围有动物养殖
地的占6.98%；有饮用生水史、经常接触
猪牛羊等动物、合并有乙肝感染、有外
出旅行史的各占 5%左右；还有少数有
输血史和器官移植史。
慢性肝病患者等人群更易发展成重症

人群对戊肝病毒普遍易感，各年龄
段均可感染，但有几种“高危”状况更容
易感染戊肝病毒。

“高危”职业，比如：更容易接触可
能被戊肝病毒污染的猪肉、海产品的职
业，像兽医、养猪工人、屠夫、猪肉卖家
等。发病者大多是青壮年。

“容易重症化”人群，比如：基础肝
病患者，有研究表明，基础肝病患者合

并感染戊肝病毒，更容易发展成重症，
再有像孕妇、老年人，都属于感染戊肝
病毒后更容易发展成重症的人群。

“高危”生活方式，比如经常在外就
餐、叫外卖。

经常在外就餐、吃外卖，可能会让
这种感染暴露机会增加。

戊型肝炎一旦发展成重症，不仅危
害病人的健康，经济负担也非常重。预
防本病的重点是切断粪口传播途径。

因此要加强水源和粪便管理，改善
供水条件，搞好环境卫生和个人卫生；
对于戊型肝炎患者应适当隔离；饲养
场、屠宰场要加强猪粪便等排泄物的处
理，防止其污染水源及周围环境；加工
猪肉食品时，要做到生熟厨具分开使
用，不食用未烹熟的肉制品等。

对于高危人群，以及感染戊型肝炎
病毒后可能病情较重的慢性肝病患者、
育龄期妇女、老年人等，可接种戊型肝
炎疫苗。

据介绍，戊型肝炎疫苗适用于16岁
及以上人群，推荐免疫程序为“0-1-6”
程序，即全程免疫3剂次，接种第1剂次
后1月和6月分别接种第2、3剂次。

（来源：新华网）

快来呵护你的“小心肝”

脂肪肝是由于各种原因导致肝
脏中脂肪过度增加，超过肝湿重的
5%。能让肝“发胖”的原因很多，例
如：过量饮酒引起酒精性肝病、代谢
紊乱引起非酒精性脂肪性肝病等。

非酒精性脂肪性肝病通常简称
为脂肪肝，是一个不断进展的系列性
疾病。从单纯只有脂肪沉积的非酒
精性脂肪性肝病，大约 25%的患者可
进展至非酒精性脂肪性肝炎。

非酒精性脂肪性肝炎是一个需
要积极药物治疗的疾病，而不是仅仅
依靠改善生活方式就能控制。

非酒精性脂肪性肝炎患者中，约
10%的人可进展至非酒精性脂肪性肝
纤维化及肝硬化，其中 1%至 5%的患
者可能发展成非酒精性脂肪性肝病
相关肝癌。

全球范围内非酒精性脂肪性肝
病的流行病学调查显示，发达国家的
发病率趋于平稳，但发展中国家的发
病率在显著上升。综合我国各地的
流行病学调查数据，非酒精性脂肪性
肝病的发病率约为29%。

由于肝脏具有强大的代偿功能，

肝脏疾病在早期通常没有任何临床症
状。所以，肝脏是个沉默的器官。患
有非酒精性脂肪性肝病和非酒精性脂
肪性肝炎的人，也常常没有不舒服的
感觉。大部分人通过体检发现脂肪肝
后也不予重视，更不会到医院就诊。

然而，非酒精性脂肪性肝病可以
进展为非酒精性脂肪性肝炎，其表现
是肝功能出现异常，尤其是在肝脏弹
性测定检查时，除了代表肝脏内脂肪
沉积的CAP值增加，还会出现肝脏弹
性测定检查的硬度值增加。这提示
肝脏出现了纤维化，日积月累，未来
可能发展成非酒精性脂肪性肝病相
关肝硬化甚至肝癌。

非酒精性脂肪性肝病患者因代谢
异常，较普通人更容易出现高脂血症、
糖尿病、高血压等代谢相关性疾病，导
致冠心病、脑卒中的发生率显著增加。

因此，脂肪肝是心脑血管疾病的
早期预警信号，应该高度重视。

数据显示，肥胖患者中患有脂肪
肝的比例远高于其他人群，超过一半
的肥胖患者患有脂肪肝。

此外，2型糖尿病患者也是发生非

酒精性脂肪性肝病的高风险人群。研
究表明，2型糖尿病合并非酒精性脂肪
性肝病的患者中，严重的肝脏纤维化
的比例更高，也更易患心血管疾病。
因此，2型糖尿病患者和体型超重肥胖
的人，更应该高度关注肝脏健康。

事实上，大多数非酒精性脂肪性
肝病患者可以通过改变生活方式来
减少肝脏中的脂肪，逆转疾病，如适
当减重、坚持健康饮食等。

如果肝脏已经发生了炎症甚至
出现纤维化，进展至非酒精性脂肪性
肝炎，此时单纯通过改变生活方式，
就很难恢复健康了，需要进行进一步
诊断和治疗。

建议体检时发现脂肪肝的患者，
一定要到医院接受相关全面检查，包
括肝脏功能、血压、血糖、血脂、肝脏
弹性测定等，了解脂肪肝的严重程
度，明确诊断，评估疾病的严重程度，
并接受改善生活方式的专业指导。

已经明确为非酒精性脂肪性肝
炎的患者，更应该进行针对代谢异常
的相关治疗，阻止疾病进展。

（来源：健康中国网）

脂肪肝是心脑血管病的早期预警

夏季天气炎热，会导致人体毛孔
张开，大量水分会从体内丢失，如果
不及时喝水，很可能造成脱水，引起
一些不良后果。但是，很多小朋友并
不喜欢喝白水，常用饮品来替代。

山东大学附属儿童医院临床营
养科医生张璐表示，目前市场中超过
半数的饮料都是含糖饮料，比如碳酸
饮料和果汁。

含糖饮料的主要成分是水和添
加糖，营养价值、营养素密度低。孩
子过多摄入含糖饮料，可增加龋齿、
超重、肥胖、Ⅱ型糖尿病、血脂异常等
疾病的发病风险。

炎炎夏日，当孩子不想喝白水
时，张璐建议家长试试几种简单易操
作的自制饮料。

柠檬蜂蜜水 取几片新鲜柠檬和

少许蜂蜜用温水冲泡。柠檬含丰富
的维生素C、黄酮类、挥发油、橙皮甙
等。柠檬蜂蜜水替代含糖饮料，有助
于儿童控制体重，减少患Ⅱ型糖尿病
的风险。

葡萄柚薄荷水 在饮用水中加入
几片新鲜葡萄柚以及 3片至 4片薄荷
叶，既能保证水具有清爽的口感，还能
增加水的色彩，让孩子们更爱喝水。

新鲜水果茶 将少许绿茶冲泡后
加入新鲜水果（比如百香果、桃子、橙
子、猕猴桃等），茶叶中含有茶多酚等
多种对健康有益的成分，水果中水溶
性维生素含量丰富并且口感香甜，可
以中和茶叶中略带苦涩的味道。

水果奶昔 可以将纯牛奶或低糖
酸奶和水果（如火龙果、蓝莓、木瓜、
草莓等）用榨汁机搅拌在一起，做出

营养丰富、口感香甜的天然健康饮
料。

酸梅汤 将杨梅、山楂、甘草、陈皮
等食材加入适量水煮开，晾凉后饮用。

酸梅汤虽然味道酸，但它属于碱
性饮品，当孩子肉食类等酸性食物吃
多了，喝点酸梅汤不仅可以健脾开
胃，缓解油腻，还有助于体内血液酸
碱值趋于平衡。

杏仁豆浆 将泡好的黄豆与杏仁
一起放入豆浆机中，加适量水研磨，
杏仁豆浆就制好了。

黄豆是植物优质蛋白质的来源，
杏仁含有丰富的单不饱和脂肪酸以
及维生素E等抗氧化物质，在给儿童
增加营养的同时，不会带来肥胖的风
险。 （供稿 逯玉婷 本报记者 贾
丽娜 整理）

水里加点“料”让孩子爱上喝水

血管，在我们刚刚出生时，就像
新水管一样，平滑、通畅、柔韧度适
中。然而，也像水管一样，血管用久
了难免会沉积东西，久而久之，就出
现了动脉硬化。

血管的报警信号
动脉硬化很常见，当它发展到一定

程度，血管越来越狭窄，致使血流通过
困难时，就可能出现一系列不适症状。

走快了胸口疼 冠心病就是典型
的动脉硬化造成的问题。

当位于心脏的冠状动脉狭窄后，
血流通过出现困难，心肌就会供血不
足，患者会感到胸部疼痛。

尤其在运动或情绪激动等情况
下，更容易出现胸口疼的问题，专业
名称叫心绞痛。

如果冠状动脉发生严重狭窄或
急性闭塞，还可能引发急性心肌梗
死，甚至威胁生命。

扭头的时候头晕 颈动脉狭窄到
一定程度，大脑供血受阻，可能会出
现头晕等情况。

若脑血管本身出现狭窄，也会脑
供血不足，轻者可能出现一过性的症
状，而严重者可能成为脑梗塞。

腿脚凉、麻、痛 老年人在走路时
如果出现小腿肌肉疼痛，停下来歇会儿
疼痛又缓解了，或是经常觉得腿脚发
凉，千万别以为这是衰老的正常表现。

这可能与动脉硬化造成的血管
狭窄或闭塞有关。

当下肢动脉出现粥样硬化、狭
窄，下肢缺血，患者就会感到疼痛，且

在运动时会加重，往往需要停下来休
息一会，称为间歇性跛行。

如果动脉粥样硬化继续发展导
致下肢血管出现严重狭窄和闭塞，甚
至可造成下肢坏死。

注意：经常腿抽筋也要小心，除
了缺钙，当发生动脉粥样硬化或存在
血栓时，也可导致小腿肌肉麻木、疼
痛甚至痉挛。

养护血管怎么做
多动少坐 运动可以促进血液循

环，帮助身体排废。很多人不爱运
动，喜欢久坐，血液循环会变慢，血管
里面的垃圾无法排出，在血管壁上逐
渐堆积起来，就会加速血管堵塞。

坚持运动 保证每天主动行走
6000步，每周至少进行 5天中等强度
身体活动，累计150分钟以上。

有条件的话，可以适当做一些高
强度有氧运动，加强抗阻运动，每周2
至3天。

远离烟酒 香烟与酒精都可通过
影响人体脂代谢而增加患动脉粥样
硬化的风险。尤其是对于有慢性病
的患者来说，不应饮酒。成年人如饮
酒，一天饮用的酒精量不超过15克。

清淡饮食 所谓的“清淡饮食”，
不代表无油无脂，也不是做饭不放
盐，而是尽量少放盐、糖、麻、辣等重
口味调料。

《中国居民膳食指南（2022）》建
议，培养清淡饮食习惯，少吃高盐和
油炸食品。

成年人每天摄入食盐不超过 5

克，烹调油25克至30克。
控制添加糖的摄入量，每天不超

过50克，最好控制在25克以下。
反式脂肪酸每天摄入量不超过2

克。
营养丰富 合理的饮食搭配同样

有助于保护血管，一般来说，我们每
天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、
畜禽鱼蛋奶和豆类食物。

每天摄入谷类食物 200克至 300
克，其中包含全谷物和杂豆类50克至
150克、薯类50克至100克。

餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少于
300克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占1/2。

天天吃水果，保证每天摄入 200
克至 350克的新鲜水果，果汁不能代
替鲜果。

吃各种各样的奶制品，摄入量相
当于每天300毫升以上液态奶。

鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物平
均每天 120 克至 200 克，每天一个鸡
蛋（不弃蛋黄）。

拒绝熬夜缺觉 熬夜会打乱生物
钟，使机体分泌过多的肾上腺素和去
甲肾上腺素，从而使血管收缩、血流
减慢、黏稠度增加。加速血管的硬化
和堵塞。

避免压力过大 工作压力较大的
人动脉硬化的风险增加。而压力等因
素也更容易导致血管中的斑块破裂。

保持合理体重 肥胖容易引发心
脑血管疾病、动脉硬化等病症，适当
减重有助于改善体重超标者的血管
功能。（综合 人民网 健康中国网）

身体出现3个表现 说明血管正在“变硬”


