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近年来，不少人都有这样的感受：台风、冰
雹出现的频率和强度越来越高，高温天越来越
多，洪涝野火等自然灾害频发……这不禁让人深
思，地球到底怎么了？《柳叶刀》《英国医学杂
志》《科学》三大顶级医学期刊接连刊登重磅文
章指出，如果平均气温比工业化前（1850~1900
年）高 4℃，在这种环境下出生的婴儿将一生都受
其影响，人群健康或因此倒退 50年。

“全球气候变化在加剧，而且不同地区面临
着不同的健康威胁。”柳叶刀倒计时亚洲中心主
任、清华大学地球系统科学系副教授蔡闻佳告诉
《生命时报》记者，目前对人群健康影响最显著的
气候变化有两方面。

一是全球温升速度正在加快。今年 4月，联合
国秘书长古特雷斯披露了一个数据：过去 10 年是
有记录以来最热的 10 年，全球气温上升了 1.2℃，

“正迅速逼近灾难的临界值”。全球可能在十几年
后就突破《巴黎协定》设定的 1.5℃温升控制目
标。气温升高最明显的表现就是夏季高温天越来
越多。《中国版柳叶刀倒计时年度报告（2020）》
（以下简称“《报告》”）显示，相较于 1986~2005

年，2019年中国 65岁以上人口人均多经历了 13个
热浪天，在高温天最多的云南省，每位老人则多
经历了 39天，给生命健康带来威胁。

二是极端气候事件的频率、强度和持续时间
增多。世界气象组织统计显示，2010~2019年，全
球天气气候灾害比上世纪 80 年代增加了 66%，而
同期全球的地震、海啸、火山爆发等地质灾害只
增加了 20%。从中国的数据来看，2016~2019 年，
中国有 24 个省份每年的森林火灾人口暴露天数明
显高于 2001~2005 年；相较于 1980~1999
年，2000~2019 年福建、浙江等沿海城市
出现强台风和超级台风的频率显著增加。

健康危害深远

“人类健康一直在改善，整体预期
寿命在提升，但气候变化阻碍了人类健
康的进步。”中山大学公共卫生学院卫生
管理学系主任黄存瑞教授表示，“健康
或将倒退 50 年”这一警示语主要是提醒
我们，气候变化对人类健康的影响越来
越显著，尤其是对老人、儿童、孕妇等
人群，及社会经济发展薄弱地区。专家
表示，如果气候变化没这么剧烈，人类
会更加健康长寿。全球疾病负担数据显
示，气候变化已成为影响中国人健康的
一个显著因素。气候变化的影响是多方
面的，具体有以下几点：

高温寒潮增加死亡风险。全球多地

频现极值温度，极端高温、寒潮使得老人、儿
童、孕妇等脆弱人群面临中暑、冻伤、心脑血管
疾病发作等风险。研究显示，高温天老年人的死
亡风险会上升 10%。《报告》显示，2019 年，中
国约有 2.68 万人的死亡与热浪有关，而且呈上升
趋势。 1999~2009 年，热浪相关死亡人数每增加
1000 人平均用时 3.8 年，而在 2010~2019 年，平均
只用了 1.2年。热浪还可能增加意外伤害风险。温
度上升加快了病原微生物的繁殖、变异速度，改
变其时空分布特征。以登革热为例，近年来蚊子
传播登革热的能力提高了 37%，这与气候变化存
在着非常密切的关联。登革热的地理分布也产生
了变化，一项研究估计，到本世纪末，全球将近
一半的人口可能面临登革热的威胁。寒潮则会增
加呼吸系统疾病、心脑血管疾病的发病风险，导
致人群总死亡率增加 3％。我国全人群死亡中，约
有 10.36%与寒冷相关。

自然生态系统变化引发传染病。气候变化会
引发海平面上升、内陆暴风雨和强降水，不仅会
直接增加溺水、意外伤害等直接死亡风险，伴随
洪涝灾害而来的传染病，尤其是与饮食相关的传
染病，还会严重影响老人、儿童等弱势群体的健
康。

干旱野火影响生存环境。与其他气候事件相
比，干旱持续时间更长，农村地区家庭的基本用
水需求得不到保障；长久的干旱甚至会破坏当地
的生态系统，导致作物减产，使农民陷入贫困，
被迫迁移；与干旱相关的野火还会大大影响呼吸
系统健康、精神健康，增加营养不良和儿童传染
病几率。

空气污染加剧过敏性疾病。气候变化会加剧
空气污染，空气中的过敏原变多，增加呼吸系统
疾病风险。花粉季节的延长还会影响过敏性鼻
炎、过敏性结膜炎、特应性皮炎和哮喘的严重程
度。

精神心理疾病风险增加。多项研究表明，极
端天气事件频发会增加年轻人对精神疾病的易感
性，还可能导致儿童出现严重的心理疾病，主要
表现为抑郁、创伤后应激障碍和焦虑等。

“值得注意的是，气候变化对下一代健康的
影响正在显现。”黄存瑞表示，高温暴露会增加孕
妇的氧化应激炎症反应和感染风险，进而引发流
产、早产、低出生体重甚至死胎；气候变化引起
的粮食减产会加剧儿童营养不良问题；洪涝后的
感染性腹泻，同样也是儿童更易感；由于儿童青
少年免疫系统、呼吸系统尚未发育成熟，若遭遇
温度和湿度水平的快速变化，很可能患上呼吸道
疾病或传染病。有研究显示，平均气温升高与小
儿肾结石和川崎病的患病率较高有关。若在青春
期遭遇空气污染，心脏、肺等重要器官受到的损
害会随着时间的推移不断累积，持续到成年期。

迫切要做五点

气候变化对人群健康的威胁正在加剧，尤其
是 65 岁及以上的人口，更容易受到气候变化的
影响。专家们表示，如果不尽快干预全球气候变
化进程，人们的生命健康将被重新定义。为应对
气候变化，目前最迫切地要做到几点：

1.政府亟需研究以保护人群健康为目的的应对
战略。例如，“碳达峰”“碳中和”和“适应气
候变化”等方面都有待改善。

2.全社会要加强基础建设，提高适应气候变化
的能力。例如，抗风、抗旱、抗洪等基础设施要
加强，气象科技能力要提升。专家建议，各地气
象部门要及时监测跟踪气象信息，发展健康气象
服务，建立早期预警系统，针对老年人、儿童、
孕妇等特定人群，开展气象信息服务。

3.提升极端天气的应急响应和灾后防病能力。
在自然灾害发生后，我们要有能力去及时处理、
恢复，同时做好医疗救援，防止疾病的传播和蔓

延。
4.学术界要加强气候健康领域的国

际合作，为公共健康提供决策支持。
不同人群和区域的气候脆弱性千差万
别，甚至在同一个区域气候变化对不
同疾病的影响都不一样。地方政府在
设定应对气候变化战略时，要选择利
于当地人群健康的最优路径。

5.人类是地球的一员，因此每个人
都应积极行动起来，为地球健康尽微
薄之力。例如，出行尽量选择公共交
通工具；做好垃圾分类，将旧物捐
赠，废物尽量回收利用；绿色消费，
减少铺张浪费；节约能源，使用长效
节能灯，适度使用空调等。此外，大
家还应该有意识地去获取气候健康信
息，提高气候变化的健康风险意识，
提前采取一些预防性的措施，减少热
浪、寒潮等极端天气的暴露风险。

糖友不要总想着自己不能吃哪些食物 (如蛋糕
或糖果)，这会有一种被剥夺了享受美食的权利的
感觉。相反，糖友应该把注意力集中在美味的、
对病情有益的食物上，这些食物可以添加到日常
饮食中，起到控制血糖水平的作用。以下 11 种食
物适合糖友储存在厨房里。

1.全谷物。全谷物主要包括糙米、藜麦、燕麦
和大麦等。尽管它们富含碳水化合物，但同时也
含有大量的膳食纤维。与膳食纤维含量低的精制
碳水化合物(如白米饭或白面包)相比，全谷物的消
化速度较慢，因而对血糖的影响较小。

2.鸡蛋。鸡蛋是蛋白质的宝库，它可以通过稳
定血糖水平和抑制饥饿激素来支持减肥。对于糖
尿病患者来说，减轻 5 公斤体重就有助于改善血
糖。

3.红薯。红薯是另一种对糖尿病患者友好的碳
水化合物来源。一个中等大小的红薯大约含有 4克
膳食纤维，它能够满足人体每日对维生素 C 需求
量的近 1/3。红薯也是维生素 A 的一个主要来源，
英国牛津大学的内分泌与代谢学家发现，维生素A
可以改善胰岛细胞的功能。

4.鱼。2型糖尿病患者死于心脏病的可能性是
非糖尿病人群的 4 倍。然而，食用富含欧米伽-3
脂肪酸的鱼肉 (如鲑鱼、鲱鱼、沙丁鱼、鲭鱼、鳟
鱼和金枪鱼)能降低患心脏病的风险并避免炎症。
美国国立卫生研究院的流行病学家发现，每周吃
两次这类鱼，与将糖尿病性视网膜病变的患病风
险降低一半有关。

5.绿叶蔬菜。菠菜等蔬菜的热量和碳水化合物
含量极低，且富含多种营养物质，是糖尿病患者
和糖尿病前期人群的优选。绿叶蔬菜能降低 2型糖
尿病患病风险的原因在于它们富含多酚和维生素
C，两者都具有抗氧化的特性。它们还富含镁，这
是一种有助于减少胰岛素抵抗的物质。

6.牛油果。这种水果富含有益心脏健康的脂

肪，且能通过减缓血糖的上升和下降防止胰岛素
大幅度波动。

7.豆类。糖友可以在橱柜里装些黑豆和芸豆，
以及放在电饭锅里就能快速煮熟的鹰嘴豆。豆类
中的膳食纤维和蛋白质有助于保持血糖稳定，加
拿大麦克马斯特大学的科学家发现，成年 2型糖尿
病患者每天吃 1杯豆子，能达到降低糖化血红蛋白
的效果。

8.酸奶。最适合糖友食用的乳制品就是酸奶，
它的蛋白质含量高而碳水化合物含量低。需要注
意的是，糖友一定要选择原味酸奶而非调味酸
奶，因为后者含有添加糖和额外的碳水化合物。

9.浆果。石榴、猕猴桃等浆果无需添加糖就能
满足吃甜食的欲望。此外，它们富含能稳定血糖
的膳食纤维和抗氧化剂，后者有助于预防心脏病。

10.坚果。糖尿病患者可以把没加盐的坚果当
作零食来吃。坚果能提供蛋白质、膳食纤维和健
康的脂肪，以维持饱腹感和稳定血糖。

11.肉桂。巴基斯坦农业大学的人类营养学家
发现，只要糖尿病患者每天吃半茶匙的肉桂，就
可以获得血糖和血脂被改善的好处。

很多人早上起床后会有面部浮肿的现象。一般来
说，浮肿的主要原因是人体水循环不畅，皮下积累了
多余水分和代谢废物，其中面部与足部最容易出现。白
天，人体由于受重力作用影响，体内的水分下沉，所以
足部容易浮肿，而晚上躺下睡觉，足部积累的水分就会
平均流淌到全身，起床时面部就容易出现浮肿。

日本“活力门”网站推荐使用 3个方法以缓解起
床后的面部浮肿：

1.冷热水交替洗脸。使用冷水和热水重复交替洗
脸，可以借助温差刺激血管，改善血液循环，进而缓
解面部浮肿。

2.“蒸汽”毛巾敷脸。将毛巾蘸水后拧出多余水
分，用微波炉加热一分钟左右做成“蒸汽”毛巾，将
其覆盖面部能够促进血液循环，缓解面部浮肿。

3.搓热手掌按摩。搓热手掌后从面部中心区域开
始向外按摩。注意不要过度用力，可以涂上护肤乳来
润滑手指，手指从耳朵向下按摩至锁骨，促进代谢物
的移动。重复5次，最后按压锁骨窝5秒钟左右。

过量饮酒、摄入盐分较多、睡眠不足都会导致面
部浮肿，此外，还有可能是疾病的前兆，如心力衰
竭、肾功能不全、甲状腺疾病等，所以在使用上述三
种方法后，面部浮肿仍没有得到有效改善并且出现其
他不适时，应及时就医。


