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气候变化如何影响我们
的健康？

气候变化带来的不仅是天气
变热、 极端天气增多， 它还通过
多种方式影响着我们的身体健
康， 特别是过敏和呼吸道疾病，
主要有以下几方面：

空气污染加重 高温会加剧
空气污染， 比如臭氧 （O３）、 颗
粒物 （PM2.5） 等有害物质的生
成和积累。 气候变化还导致了极
端高温、 野火、 沙尘暴等自然灾
害的增加， 野火产生大量烟雾和
PM2.5微粒 ， 沙尘暴会携带细
菌、 病毒、 花粉等微小颗粒， 这
些污染物能够刺激呼吸道， 导致
气道处于发炎的状态， 增加哮喘
发病的风险。 研究发现， 长期暴
露在高浓度PM2.5的环境中与寿
命缩短直接相关。 特别是儿童、
老 人 和 本 身 患 有 呼 吸 系 统 疾
病 的 人群 ， 更容易受到空气污

染的伤害。
花粉过敏原增多且过敏性增

强 随着温度升高、 二氧化碳浓
度上升 ， 植物生长加快 ， 开花
早 ， 花粉数量增加 ， 花粉季变
长， 花粉本身的致敏性也在变得
更强。

气候变化也让一些本来不在
本地生长的植物， 随着气温升高
“北上” 或者 “扩散” 到新地区。
此外， 污染物还能附着在花粉表
面， 改变花粉的结构， 使它们更
容易引起过敏反应， 比如鼻塞、
打喷嚏 、 眼睛痒 ， 甚至哮喘发
作。

雷暴天气发生时， 强风会将
花粉、 霉菌等过敏原卷扬到空气
中， 并且使这些过敏原颗粒破碎
成更小的微粒， 更容易被人体吸
入呼吸道。 同时， 雷暴带来的气
压变化、 湿度增加等因素， 会使
气道黏膜的通透性改变， 让过敏
原更容易进入气道， 引发过敏反
应， 从而导致短期内大量患者出

现咳嗽、 喘息等哮喘急性发作的
表现， 也就是雷暴哮喘， 严重时
甚至可以危及生命。

真菌孢子增加 除了花粉 ，
真菌孢子也是重要的过敏原。 气
候变化导致极端天气 ， 比如暴
雨、 洪水后， 室内外真菌迅速滋
生 ， 飓风过后 ， 家中墙体 、 地
毯、 空调系统里容易滋生大量霉
菌， 空气中的孢子浓度极高， 对
呼吸道健康极为不利。 释放出的
大量孢子能引发或加重哮喘、 过
敏性鼻炎等疾病， 特别是在潮湿
环境中。

如何采取应对措施， 减
少健康风险？

虽然气候变化是全球性的问
题， 但在日常生活中， 我们依然
可以采取一些措施， 减少健康风
险：

关注空气质量 及时查看当
地的空气质量指数 （AQI）； 空

气污染严重时， 尤其是PM2.5超
标时尽量减少户外活动， 特别是
运动； 有条件的话， 可以在室内
使用空气净化器， 保持室内空气
清洁。

预防过敏和哮喘发作 在花
粉季节， 减少外出， 或外出时戴
口罩 、 眼镜 ， 回家及时洗脸洗
鼻； 保持室内干燥， 定期清洁空
调 、 地毯 、 窗帘 ， 防止霉菌滋
生； 合理使用医生开具的抗过敏
药物或哮喘控制药物。

防范极端天气 高温天气时，
避免在中午最热时段外出， 保持
充分饮水 ； 野火季节 ， 关闭门
窗， 使用空气净化设备； 大雨 、
洪水后， 及时检查家中是否有潮
湿或发霉迹象。

参与环保行动 保护环境就
是保护我们自己。 减少碳排放，
比如节能减排、 绿色出行、 少用
一次性塑料制品、 支持可再生能
源发展， 都是在为减缓气候变化
尽一份力。
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绿灯

红灯

发酵食品制作过程中会产生
大量乳酸菌和酶类， 这些成分能
促进消化酶的分泌， 帮助分解食
物中的营养 ， 有助减少脂肪堆
积， 对管理体重有积极作用。 发
酵食品主要包括乳制品 ， 如酸
奶、 奶酪等； 豆类， 如豆豉、 纳
豆、 豆腐乳、 豆瓣酱、 味噌等；
蔬菜类， 如泡菜、 酸笋等； 主食
类， 如馒头、 面包等； 调料类，
如醋、 鱼露、 酱油等。

【健康红绿灯】

很多人认为近视一旦戴上眼
镜度数会越戴越深， 是不是近视
了晚点戴眼镜更好？ 实际上近视
度数增加并不是戴眼镜导致的，
屈光度数在100度以上，建议及时
配戴合适度数的近视眼镜。 若配
戴不及时， 就需用更多调节力以
看清物体，加重睫状体疲劳，近视
的情况只会越来越糟。

假期后减肥吃点发酵食物

背部肌肉与面部形态有着一
定关联。 一个强壮的背部肌肉，
不仅能让女性拥有优美的背部线
条， 还能有助于保持面部肌肉的
紧张度。 正常状态下， 健康有力
的背肌， 会将眉拱以上额、 顶部
的皮肤、 筋膜向后拉紧， 让人看
上去更挺拔。

背肌强的人脸不易垮

前一晚大量饮酒或睡眠不足
的人，身体处于疲劳状态，第二天
若进行长跑，容易发生意外。酒精
会影响神经系统的协调性和反应
能力， 睡眠不足则可导致体力下
降。有这类临时情况的人，运动时
容易感到头晕、乏力，甚至可能导
致受伤。此时，如果跑者本身有一
些基础疾病， 运动中发生心血管
意外的概率会大大提高。

疲劳状态下应避免长跑

近视不戴眼镜度数反而涨更快

近日， 有市民在野外烧烤时
遇卡式炉爆炸， 小小一罐炸伤7
人， 事件引起关注， 相关话题也
登上热搜。 因其便携性， 卡式炉
是许多人露营、 户外烧烤的热门
选择， 但背后的安全隐患也需要
高度重视。 卡式炉使用时有哪些
注意事项？ 中国消防发出安全提
示———

卡式炉的危险不容小觑

卡式炉， 又叫便携式丁烷气
炉， 是一种以灌装丁烷气为主要
燃气 （液化气等气体也可作为使
用燃料）， 用火进行直接加热的
非固定烹饪厨具。

卡式炉轻巧便携， 可以用来
涮火锅、 烤肉、 烤鱼， 在户外露
营、 餐饮店很常见。 然而， 一旦
使用不当， 它的破坏力可不小。

为测试卡式炉爆炸的 “威
力”， 消防人员将卡式炉气罐切
开一个约2毫米的小口再放进卡
式炉内， 模拟气罐泄漏状态。 点
燃后不到3分钟， 卡式炉被炸得
面目全非， 气罐甚至飞至10米之
外。

卡式炉 “安全使用手册”

购买时选择正规渠道、 正规

厂家 首先， 卡式炉在选购时要
选择正规渠道、 正规厂家生产的
产品， 不要自行拆卸、 改造； 使
用前要仔细阅读使用说明书。

如产品为内装瓶结构时， 气
瓶连接空间内应无备用气瓶的存
储空间， 并且器具结构应便于泄
漏气体的扩散。

一般来说， 卡式炉都有一个
过压保护装置。 当温度过高造成
压力过大时， 卡式炉就会通过弹
簧带动门扣， 强制弹出燃气瓶。

该装置是国标强制要求， 卡式炉
必须安装。 作为机械固件， 过压
保护装置多次使用后可能会失
效。 因此， 无论家用还是餐馆使
用， 都要定期检查卡式炉的过压
保护装置能否正常使用。

使用前做好准备工作 使用
卡 式 炉 前 ， 确 保 气 瓶 完 好 无
损， 无漏气情况。 清除附近枯草
等可燃物， 防止火星飞溅引发火
灾。

使用时不要倾倒倾斜 使用

卡式炉时， 点火前检查接口是
否漏气 ， 严禁将罐体倾斜、 倒
置。

切勿当暖炉使用 使用卡式
炉时， 切勿将其当作暖炉使用，
也不可在密不透风的场合使用。

选用匹配锅具 使用卡式炉
时 ， 应使用与之大小相配的锅
具， 切勿选用过大， 且使用时锅
具不可覆盖到气瓶仓位置。

不可在强风下使用 使用卡
式炉时， 不可以在强风或热风下
使用， 不可以在烈日或附近有明
火或其他热源的地方使用。

使用后妥善保管 使用卡式
炉后， 不可再重复灌装卡式炉气
瓶使用。 而且不要随意丢弃， 建
议将气体排空后扔到可回收垃圾
箱。

提示： 卡式炉的燃料丁烷气
罐属于易燃易爆物品， 不能带上
火车、 航班等公共交通工具。

如如何何安安全全使使用用卡卡式式炉炉？？

夏夏日日哮哮喘喘易易发发 关关注注呼呼吸吸健健康康
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5月是北半球由春季向夏
季过渡的时期， 这个看似寻
常的季节转换， 正悄然成为
哮喘患者的 “高危时刻”。 国
家健康科普专家、 北京大学
人民医院呼吸与危重症医学
科主任医师马艳良提示公众，
在享受夏日生机的同时， 也
要警惕气候变化带来的健康
挑战。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉


