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●健康讲堂●

新华社北京5月 7日电 支气
管哮喘是一种常见的慢性炎症性
气 道 疾 病 ，影 响 全 球 超 过 2.6 亿
人。今年5月7日是第26个世界哮
喘日，国际合作组织——全球哮喘
防治创议（GINA）确立的主题是

“强化哮喘教育”，强调加强健康教
育有助于解决哮喘防治面临的一
系列关键问题。

全球哮喘防治创议发布的资料
显示，哮喘是一种异质性疾病，通常
以慢性气道炎症为特征，表现为喘
息、呼吸急促、胸闷和咳嗽等症状，
同时伴随不同程度的呼吸气流受
限。这些症状是间歇性的，运动或
过敏原暴露、天气变化、病毒感染等
因素往往会导致哮喘症状加重。根
据不同的临床和病理特征等，可将
哮喘分为不同表型，常见哮喘表型
包括过敏性哮喘、非过敏性哮喘、成
人（迟发性）哮喘、肥胖性哮喘等。

许多因素都可能加剧患哮喘的
风险，但通常很难找到单一的直接
病因。世界卫生组织资料显示，个
体生命早期的事件会影响肺部发
育，可能增加哮喘风险，包括出生体
重低、早产、接触烟草烟雾和其他空
气污染源，以及病毒性呼吸道感染
等。湿疹、鼻炎等其他过敏性疾病
的患者相对更有可能患哮喘。如果
其他家庭成员，特别是父母或兄弟
姐妹等近亲患有哮喘，本人患哮喘
可能性更大。

此外，哮喘发病率增加可能与
多种生活方式因素有关。暴露于一
系列环境过敏原和刺激物也会增加
哮喘风险，例如室内外空气污染、室
内尘螨、霉菌以及职业接触化学品、
烟雾或灰尘等。避免引发哮喘的因
素有助于减轻哮喘症状。

哮喘无法治愈，但多种治疗方
法可有效控制病情，使患者能够正
常、积极地生活。最常见的疗法是
使用吸入器将药物直接送达肺部。
目前市场上主要有两类吸入性药

物：支气管扩张剂，可快速打开气道
并缓解症状；皮质类固醇，可减少气
道炎症，改善哮喘症状，降低严重哮
喘发作和死亡风险。

未获充分治疗的哮喘患者可能
出现睡眠障碍、白天疲劳和注意力
不集中等问题。如果症状严重，哮
喘患者可能需要紧急就医。在最严
重情况下，哮喘可能导致死亡。据
世卫组织估计，2019年哮喘影响全
球约 2.62 亿人口，造成 45.5 万人死
亡。大多数与哮喘有关的死亡发生
在低收入和中低收入国家，这些国
家面临诊断不足或缺乏吸入性药物
等挑战。

全球哮喘防治创议指出，在哮
喘防治方面，需要加强教育宣传的
关键问题包括诊断不足或不准确、
吸入性皮质类固醇使用不足、过度
依赖短效β2受体激动剂（一类常用
支气管扩张剂），以及对需要专家评
估和进一步管理的患者认识不足
等。

该合作组织呼吁通过适当的教

育赋予哮喘患者管理自身疾病的能
力，并帮助患者认识到寻求医疗救
助的必要性。与此同时，卫生保健
专业人员也应从多个方面提高对哮
喘的认识，从而有能力为患者提供
可靠的信息和最佳治疗。

全球哮喘防治创议由世卫组
织和美国全国心、肺、血液研究所
于1993年联合创立，其宗旨是与全
球卫生保健专业人员、哮喘患者和
公共卫生官员合作，以便共同提高
人们对哮喘及其公共卫生影响的
认识，降低哮喘发病率和死亡率
等。

世界哮喘日为每年5月的第一
个周二，旨在提高全球对哮喘的了
解，改善对该病的防治和管理。

新华社北京5月7日电（记者 顾天
成） 近视、超重肥胖、脊柱弯曲异常、心理
健康问题……这些学生群体的常见问题，
可以通过行为与环境干预实现多病共
防。近日，国家疾控局发布《学生常见病
多病共防技术指南》，首次明确学生常见
病“多病共防”的概念，并提出监测和干预
措施。

指南提出，当多种疾病或健康问题存
在共同的风险因素时，应采取综合干预措
施。例如，长时间的静态行为、不良的睡
眠习惯、营养不均衡以及缺乏亲子交流等
都可能是导致学生近视、超重肥胖、脊柱
弯曲异常和心理健康问题的共同风险因
素。因此，通过推广健康生活方式、改善
学校环境、加强健康教育等措施，可以有
效预防这些疾病的发生。

指南提出，要构建三级防控体系，一
级干预主要侧重于推广简单易行、效果可
靠的干预技术，如保障每天体育锻炼1小
时、校内和校外日间户外活动各1小时等

“6个1”健康生活方式，同时改善学校环境
和加强健康教育；二级干预注重早期发现
高危群体，进行分级管理，并针对重点人
群开展干预；三级干预针对已出现多病共
患的学生，指导学生到专业机构确诊和治
疗，并加强重点人群的干预力度。

指南鼓励探索建立政府、专业机构、
学校、家庭和社区共同参与的“五位一体”
协作模式，共同加强学生多病共防健康教
育，普及科学的多病共防知识。

新华社南京 5月 7日电 （记者
王珏玢 邱冰清）5月9日至11日日落
后，公众可以看到一弯细细的新月悬
挂于西边天空。仔细看你会发现，月
亮未被太阳照亮的暗面，被地球反射
的太阳光照亮，发出淡淡的光，这种
有趣的现象被称为地照。

中国科学院紫金山天文台科普
主管王科超说，地照也常被浪漫地称
为“新月抱旧月”，是指由于地球将太
阳光反射至月球暗面，在弯月牙的

“怀抱”中，整个月面隐约可见。对北
半球来说，5 月初的日落后新月地平
高度相对较高，更有利于观测地照。
借助双筒望远镜或相机长时间曝光，

公众可以轻松看到地照现象。此外，
地球的整体云量会影响地照，云量越
多，地球反射率越高，地照现象越清
晰。

虽然“新月抱旧月”只提到了新
月，但其实在天气晴好的条件下，月
相为新月或残月时都能欣赏到地
照。“这两种月相时，月球被太阳照亮
的面积小，且经地球反射后照到月球
上的太阳光要比其他时候多，所以能
明显看到地照。”王科超说，残月时，
观看地照需在日出前；新月时，观看
地照则在日落后。

为什么欣赏地照时，弯月牙部分
非常明亮，而大部分月面仅泛着淡淡

的暗光？王科超解释，我们平常习惯
看到的月亮，是月球直接被太阳光照
亮的部分。而经地球反射后再照到
月球上的阳光，远没有直射的阳光
多、亮。“满月的光辉固然会吸引很多
人的目光，但地照是隐隐约约的月
亮，另有一种宁静、特别的美，公众可
以尝试观赏。”

其 他 行 星 的 卫 星 也 有 类 似 现
象，即行星反射的阳光照亮天然卫
星的暗面。王科超说，“卡西尼”土
星探测器就曾拍摄到土卫八的暗面
被土星的反射光照亮的画面。只不
过这类现象对地球公众来说是看不
到的。

世界哮喘日
呼吁“强化哮喘教育”

加强健康教育 新华社发

近视、超重肥胖、心理健康
问题……

学生常见病
可以多病共防

结束了“五一”假期，本该回归到正常
的生活工作中来，很多人却觉得无精打
采、精神萎靡、胃口变差，甚至出现恐慌、
焦虑。四川省医学科学院·四川省人民医
院健康管理中心运动健康管理师陈莞婧
在接受人民网记者采访时表示，出现上述
症状要警惕节后综合征的发生。

“节后综合征，一般是在较长假期之
后的一段时间内，出现的心理和生理上的
表现。”陈莞婧介绍，在心理上，可能会有
失落、焦虑、忧郁、暴躁等情绪，容易感到
疲乏，容易失眠，学习和工作变得效率低
下。在生理上，可能会出现不明原因的恶
心、眩晕、食欲不振、腹泻等表现。

陈莞婧表示，出现节后综合征是因为
在放假期间，既往生活、工作、学习的固定
节奏和规律被打破了。当假期结束，人们
要重新建立这个节奏和规律，可能出现一
个不适应的“混乱期”。

那么，如何缓解节后综合征呢？“健步
走、慢跑、骑自行车、游泳等运动都是不错
的选择。”陈莞婧建议，节后运动应循序渐
进，可以从 25 分钟健步走逐渐增加至 40
分钟，速度以呼吸顺畅为基准。3天至一
周后再恢复到以前的锻炼量。

据人民网

9日来赏“新月抱旧月”
●星空有约●

这样运动
帮你缓解“节后综合征”


