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健康百科

最近热播的电视剧《都挺好》迎来大结局，剧
中苏家三个子女生活都已回到正轨，而老父亲苏
大强却患上了阿尔茨海默病（AD），也就是俗称
的老年痴呆。这种病在临床上以记忆障碍、失语、
失认、执行功能障碍以及人格和行为改变等为表
现特征。营养科专家指出，要想预防阿尔茨海默
病，在日常饮食中要减少糖、油、盐的摄入量。

专家表示，对于阿尔茨海默病患者家属来说，
日常护理需要格外注意。由于患者有记忆障碍，
有时明明吃过饭了，但一会儿就会忘记。一些患
者会出现暴饮暴食，食欲亢进，护理时要注意控制
患者的饮食，不要盲目提供食物。如果确实存在
饥饿感，可以进食高膳食纤维、低热量的食物，如
红薯、玉米、杂豆等，让患者有饱腹感。

专家介绍，有研究发现，在中青年时期进餐摄
入大量的糖、油、盐，到老年后就易得阿尔茨海默
病。所以我们平时应以清淡饮食为主，尽量减少
糖、油、盐的摄入。还要少喝或不喝烈性酒，不吸
烟。因为经常饮酒的人患病的概率要更大。

饮食方面要注意多样性，可以多吃全谷物，食
用橄榄油，多吃白肉，少吃红肉，多吃蔬菜，尤其是
绿叶蔬菜。水果可以选择浆果类如蓝莓、草莓等，
每天可以吃一点坚果。专家提到，想要预防阿尔
茨海默病，还可以多摄入以下两类食物：

1.富含胆碱的食物。人们可以多吃一些富含
胆碱的食物，如豆制品、蛋类、花生、核桃、鱼类等。

2.富含维生素B12的食物。如海带、大白菜、
发酵食品、萝卜等。

此外，还要注意尽量避免使用铝制的炊具和
餐具，以减少铝的摄入量，因为铝摄入过多会损害
人的中枢神经系统，会加快人的衰老。

（据大河健康报）

预防阿尔兹海默病
饮食有讲究
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■ 本报记者 徐晗溪
通讯员 冯琼

随着清明节假期的到来，很多
市民准备外出祭祖、踏青，专家提
醒：清明期间是过敏性疾病高发季
节，外出游玩需小心谨慎，尤其是
易过敏人群更要做好防护工作。

“过敏性疾病不仅是我们通
常说的过敏性鼻炎、湿疹，还是
一种全身性疾病，表现在身体不
同的器官，临床会出现相应的症
状。”海南省人民医院呼吸内科
主任医师陈永倖说，过敏性疾病
又叫变态反应性疾病，是指当人
遇到抗原物质或者半抗原物质
后，引起的异常强烈反应。

以花粉过敏为例。同样是对
花粉过敏，不同的人会有不同的
反应，包括鼻子、眼睛、下呼吸道
等器官的种种症状，如鼻塞、鼻
痒、流鼻涕等。

那怎样判断自己是过敏还是
其他疾病呢？陈永倖表示，相较
于一般疾病，过敏性疾病的特征
之一表现为慢性的、反复的疾病
过程。例如打喷嚏、流鼻涕、鼻
痒、鼻塞既有可能是过敏性鼻炎，
也有可能是普通感冒。如何区分
呢？陈永倖指出，普通感冒一般7
天之后基本就能自愈。因此，如
果7天后这些症状没有改善，就要
考虑可能是过敏性鼻炎了。

陈永倖说，对于过敏性疾病
患者来说，每个人都有一种或者
一种以上的过敏原，有些人对花
粉过敏，有些人对动物毛过敏，还
有些人对螨虫过敏。

那 过 敏 性 疾 病 如 何 治 疗
呢？陈永倖提到，防治过敏的基
石是找准过敏原。“目前针对哮
喘等过敏性疾病的治疗主要是
通过药物控制症状，减少发病次
数。但其实，这些都是治标，而
特异性免疫治疗，也就是通俗说
的‘脱敏治疗’才是对因治疗。”

“有过敏史的市民可到医院
做过敏原检测，测出过敏原。”陈
永倖说，明确过敏原后，一方面可
做好生活管理，回避过敏原；另一
方面也可进行针对性治疗。毕

竟，类似螨虫之类的过敏原防不
胜防，实践中很难通过远离过敏
原达到根治目的。”

海口市人民医院营养科专家
徐超也提醒父母给宝宝辅食添加
初期，便可留意孩子是否对某种
事物过敏。他表示，父母每次只
给宝宝添加一种新的食物，待宝
宝完全适应这种食物3至7天之
后，再开始引入另一种新的食
物。“3至7天就是一个观察期，看
宝宝是否对食物不适应，方便家
长找出孩子的过敏原。”

肺炎球菌偏爱幼龄儿童

据了解，在所有可能引发儿童细
菌性肺炎的病原体中，肺炎球菌是危
害最大的一种。肺炎球菌，也称为肺
炎链球菌，广泛定植于人类鼻咽部，
婴幼儿是其主要的携带者和传播者，
携带率高达86%。肺炎球菌主要通
过呼吸道飞沫传播，传播形式较为隐
匿，但传播途径却十分广泛。带菌者
的一个咳嗽或喷嚏，甚至日常的面对
面接触就能将带有肺炎球菌的飞沫
传播给宝宝。

上海交通大学医学院附属新华
医院小儿急危重症学科主任朱晓东

解释道：“一般情况下，肺炎球菌能
够与人体和平共处，并不会致病。
然而一旦人体的免疫力下降，肺炎
球菌就会伺机作祟，侵入身体的各
个部位，不仅引起侵蚀性肺炎，还
会导致脑膜炎、菌血症、中耳炎、鼻
窦炎等疾病。其中，脑膜炎严重
时可能导致失聪、智力低下、甚至
死亡等。尤其是免疫力尚不健全的
婴幼儿，是肺炎球菌性疾病的高危
人群。”

据世界卫生组织估计，全球每年
约有160万人死于肺炎球菌感染，其

中约48万是婴幼儿。我国每年大约
有近200万人发生感染肺炎球菌，其
中约3万儿童因此夭折，且主要为5
岁以下儿童。

为什么肺炎球菌偏爱幼龄儿童？
“宝宝出生时能够从妈妈体内

获得母传抗体，但是母传抗体是有
‘有效期’的，它只能保护宝宝6个
月左右。6个月后，母传抗体几乎
消耗殆尽，而此时宝宝自身的免疫
系统尚未发育完善，于是就给肺炎
球菌提供了入侵的机会。”朱晓东
补充道。

专家呼吁警惕婴幼儿健康杀手

接种疫苗,远离肺炎球菌
踏青赏花正当时
过敏人群需警惕

医生小贴士

清明节要外出踏
青，对于有花粉过敏
史 或 过 敏 性 体 质 的
人，陈永倖建议要注
意从3方面加强防护：

1.尽量减少外出，
少到花草树木茂盛的
地方，不要随便闻花
草，出门可戴口罩。
必 须 外 出 时 需 准 备
抗过敏药物，若过敏
症 状 较 重 或 出 现 哮
喘，应及时到正规医
院就诊。

2.尽量少吃高蛋
白、高热量的食品，如
鱼、虾、蟹等海鲜类和
鸡蛋。

3.尽量少开门，晚
上关上卧室窗户睡觉。

乳腺癌是全球女性最常见的恶性肿瘤。专家
提示，女性应在30岁前进行乳腺癌风险评估，评
估出的乳腺癌高危人群在40岁前提前定期进行
乳腺影像学筛查。

中国医学科学院肿瘤医院内科副主任马飞
说，乳腺癌是我国女性发病率最高的恶性肿瘤，我
国患者的平均发病年龄为48.7岁，比欧美国家早
近10年。

马飞说，家族遗传性乳腺癌具有发病年龄早、
家族中多个成员发病、对侧（双侧）乳腺癌发病率
高等临床特点。家族性乳腺癌是指乳腺癌患者在
家族中呈聚集现象。如果多个具有血缘关系的亲
属患有乳腺癌，就属于乳腺癌家族遗传高危人群。

目前，由于意识不足导致诊断延迟的问题在
乳腺癌中仍较普遍。中国医学科学院肿瘤医院内
科主任徐兵河说，一项全国性的多中心大型研究
显示，我国乳腺癌患者诊断时肿瘤分期为I期的
仅15.7%。对我国东部地区12万余名女性的调
查显示，仅有不到20%的人对乳腺癌具有较好的
认知。

专家提示，女性应在30岁以前进行乳腺癌风
险评估，以确定乳腺癌高风险人群，并使其通过补
充的筛查手段获益。具有明显的乳腺癌遗传倾向
者、30岁以前接受过胸部放疗者、既往有乳腺导
管或小叶中重度不典型增生或小叶原位癌患者，
均属于乳腺癌高危人群。

此外，对于一般风险人群，在25岁至40岁期
间建议每月进行一次乳腺自我检查，每年一次体
格检查；40岁以后建议每年再进行一次乳腺影像
学检查。 （据新华社）

专家建议女性
30岁前评估乳腺癌风险

■ 本报记者 符王润
通讯员 黄毅 实习生 孙永超

在三亚市第一小学四年级某班
的教室旁，人们总会看到一位母亲，
每天都在守护着她的孩子。自从她
的孩子3岁时被诊断为孤独症后，
这位母亲就选择了辞职，每天陪着
孩子到学校上课，避免孩子弄伤同
学及他自己。

在我国，还有很多父母像这位
母亲一样，为自己患有孤独症的孩
子倾尽所有。为了提高人们对孤独
症的认识，争取早期治疗改善患者
的状况，联合国将每年的4月2日定
为世界孤独症（自闭症）日。

三亚市妇幼保健院儿童保健
科及儿童康复科主任于得澧介
绍，儿童孤独症(以下简称孤独症
或自闭症)是发生于儿童早期的一
种涉及感知觉、情感、语言、思维、
动作、行为等多方面的发育障碍，
也是广泛发育障碍中最为常见和
典型的一种。

“孤独症作为一种严重的发育
障碍，主要表现为社会交往、语言交
流障碍和刻板的行为举止。由于沟
通困难，无法表达自己的需求，情况
严重的甚至会有自伤或暴力倾向
等。”于得澧说。

在一次海南0—6岁儿童孤独症
谱系障碍的现状调查中，抽查了我省
18个市县约3.8万名0-6岁儿童，专
科医师从中诊断出235名孤独症儿
童，孤独症患病率为6.2‰，其中男生
为9.9‰，女生为1.7‰。调查显示，
海南0-6岁儿童孤独症的患病率居

于国内较高水平。
研究数据显示，孤独症通常在

3岁以前就可以被发现。孤独症儿
童一般在30个月以内发病，但也有
个别在3岁以后发病。迄今为止，
孤独症的病因尚未明了，但已有研
究发现：儿童自闭症是与基因遗传
高度相关的有生物学基础的疾
病。“普遍来说，男孩比女孩发病率
高，城市发生率比农村高。”于得
澧说道。

尽管目前尚无立竿见影的治疗

方法，但于得澧表示，对孤独症却并
非无招可用，积极治疗仍可显著改
善患者的社会功能与生活质量。

于得澧介绍，孤独症的治疗原
则为早发现、早治疗。治疗年龄越
早，改善程度越明显。家庭成员的
参与也十分重要。患儿本人、儿童
保健医生、患儿父母及老师、心理医
生和社会应共同参与治疗过程，形
成综合治疗团队。

对孤独症的治疗还要坚持以非
药物治疗为主，药物治疗为辅，两

者相互促进的综合化治疗培训方
案；治疗方案应个体化、结构化和
系统化。根据患儿病情因人而异
地进行治疗，并依据治疗反应随时
调整治疗方案；治疗、训练的同时
要注意患儿的躯体健康，预防其他
疾病。

今年世界孤独症日的宣传口号
为“消除误区，倡导全纳”。于得澧
呼吁，对这些孤独又敏感的孩子，人
们能够报以善意的微笑和接纳的态
度，就是对他们莫大的关爱。

关注孤独症儿童，对他们报以善意微笑和接纳的态度

让“星星的孩子”不孤独
孤独症表现

●在社交互动的表现上●
孤独症儿童普遍缺乏社会性互

动，普遍表现出自己愿意怎样做就怎
样做，旁若无人，很难与别人同步游
戏，注意力不能与游戏者同时集中在
同一事情或物品上。

有的患儿从婴儿时期起就表现出
这一特征，他们虽然表现出“黏人”行
为，但多是表面的依附，缺乏真正亲近
父母的行为，他们不会伸手表现期待
要抱起的姿势；长大一些后，不主动找
其他小孩玩，别人找他们时表现躲避，
对呼唤没有反应。

他们的目光不注视对方，平时活
动时目光也游移不定，很少正视、微
笑，也从不会主动和人打招呼。

●在言语沟通的表现上●
口语语言发展迟缓或完全缺乏;
虽有足够的语言能力，但不能与

他人开始或维持一段交谈;
刻板地重复一些言语或奇怪的言语;
不会提问或回答问题，多是重复

别人的问话

●在行为模式的表达上●
表现固执于某些特殊而不具功

能的常规或仪式行为 ;
刻板重复的身体动作行为 (例如

前后摆动身体、摇晃头部、室内绕圈等)

■ 本报记者 符王润 实习生 孙永超

日前，由《中华医学会杂志》、中华预
防医学杂志编委会主办的第四届预防接
种问题、对策与展望学术论坛在海口召
开。来自全国的近千位权威疾控专家、免
疫预防专业人士和临床专家齐聚一堂，针
对预防接种工作所面临的问题及对策、新
型疫苗的研发进展与应用、肺炎球菌性疾
病的危害与预防等相关问题进行了广泛、
深入的探讨。

日本一项大规模的长时期调研显示，老人多
走路，有助于降低心梗、中风、流感或肺炎带来的
死亡风险。

这项由日本北海道大学发起的调研包括
2.228万名65~79岁的日本老人（男性9067人，
女性1.3213万人）。参试者分成3组：每日走路时
间不到半小时、半小时到一小时、超过1小时。参
试者中有1210人得过心梗，604人得过中风，80
人两者都得过。调查发现，心梗中风都没得过的
人中，每天走路超1小时者的比例是50.4%；得过
心梗的人中，该比例是41.8%；得过中风的人中，
该比例是33.9%。

在随后近12年跟踪调查期间，1203名参试
者死于肺炎或流感。研究者把参试者按有无得过
心梗、中风分成3组，讨论了走路时长与得肺炎或
流感而死之间的关系。

第一组：均无得过心梗或中风。这批参试者，
每天走路时间超过1小时与走路半小时的相比，
前者得肺炎或流感而死的风险要低10%。同时，
每天走路不到半小时者，死亡风险高33%。

第二组：得过心梗者。每天走路超过1小时
与走路半小时的相比，前者得肺炎或流感而死的
风险低34%。

第三组：得过中风者。每天走路超过1小时
与其他走路时长参照组相比，死亡风险没有明显
降低。然而，每天走路时间在半小时到1小时之
间者，得肺炎风险低35%。

总之，这项研究显示，老人多走路，无论此前
是否得过心梗或中风，得肺炎或流感而死的风险
都逐步降低。 （生命时报）

老人多走路
可降低死亡风险

随着抗生素不合理使用现象的
加剧，肺炎球菌的耐药性问题日益突
出，为临床治疗带来巨大挑战。数据
显示，我国肺炎球菌多重耐药比例高
达83.3%，由此导致肺炎球菌疾病的
治疗难度增加、病程延长、治疗费用
也相应增高。

“我在临床治疗中亲历了很多令
人痛心的病例，侵袭性肺炎球菌性疾
病并非普通的肺炎，婴幼儿一旦感染
会给整个家庭造成精神和物质层面
的双重打击。”海南省疾病预防控制
中心传防所副所长金玉明说。

鉴于肺炎球菌性疾病对儿童健
康的严重威胁，以及抗生素耐药问题

导致的临床治疗困难，世界卫生组织
（WHO）已将肺炎球菌性疾病列为需
“极高度”优先使用疫苗预防的疾病
之一，并强烈推荐各国婴幼儿接种。
目前，全球已经有包括美国、英国、加
拿大、日本等110多个国家和地区将
肺炎球菌疫苗接种列为婴幼儿的计
划免疫接种疫苗。

“预防大于治疗，对于肺炎球菌
疾病而言，更是如此。接种疫苗是预
防肺炎球菌感染最经济、最有效的方
法。接种疫苗可以增强宝宝的免疫
力，保护其免受肺炎球菌疾病的侵
袭，有利于孩子一生的健康成长。”金
玉明表示：“与此同时，个人接种率的

增加还有利于群体免疫屏障的形成，
进而提高整个群体对肺炎球菌的免
疫水平，降低肺炎球菌的传播机会，
实现预防感染发生、降低抗生素耐药
率，对我国公共卫生有着重要意义。”

最后，金玉明补充道：“尽管肺炎
疫苗在我国是自愿、自费接种，但由
于婴幼儿免疫系统特点导致年龄越
小的儿童越容易感染肺炎球菌，感染
后的风险也相应越高，所以我们建议
准父母们在孕晚期就可以与家附近
的社区卫生服务中心联系，了解肺炎
球菌疫苗接种的相关信息，尽早为宝
宝预约接种，抓住肺炎球菌疫苗接种
的最佳时期。”

预防接种：有利于孩子的健康成长
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