
脂肪肝，作为“富贵病”的新代表，其发生率可谓

逐年攀升，且呈年轻化趋势。据保守估计，我国的脂

肪肝患者已超 2亿，其中肥胖所致的非酒精性脂肪肝

约占了 80%-90%！得了脂肪肝，不仅肝脏更容易纤

维化、硬化，甚至发生肝功能衰竭和肝癌；机体免疫力

也会降低；发生肾病、心脑血管疾病的风险也会上升。

丽水市第二人民医院老年科主任梅建华说，脂

肪肝是可逆转型疾病，早期通过运动和饮食等生活

方式的调节，甚至可能让肝脏健康恢复如初。

慢跑、快走都属于有氧运动，能够促进机体代

谢，对人体都是有好处的，而脂肪肝患者的运动强

度、时间其实都有讲究，如果不对，不仅达不到效果

还会伤身体。

选择中等强度的有氧运动，除了慢跑、快走，还

包括羽毛球、乒乓球、游泳、跳舞等。可根据自己的

喜好和个人身体状况选择。

针对脂肪肝的治疗，锻炼时心率至少要维持在

每分钟 100次以上，但是最高不能超过（170次-年龄）

次/分。

另外，更要注重的是锻炼后的自我感觉，并以此作

为调整依据——每次锻炼完后，20分钟左右即能够缓

解疲劳感，若还是四肢沉重、不思进食、睡眠欠佳，则表

明运动强度过大，需适当减轻。运动若超出身体负荷，

机体会以无氧代谢方式运动，体内乳酸增加，游离脂肪

酸的释放则受限制，脂质代谢会降低，反而会加重脂肪

肝。

考虑呼吸、循环器官的适应性和对糖、脂质代谢的

影响，运动的时间最低应持续 15～20 分钟以上；为了

预防肌肉、关节的损伤，最长应限制在 60分钟以内。

有些人一听到运动减重能帮助改善脂肪肝，就天

天运动了，但效果却并不理想，究竟是怎么回事？

脂肪肝的成因很多，得对症改善，并不是每个脂肪肝

患者都适合通过运动来消除，像以下几种就“不对症”：

酒精性脂肪肝：因长期酗酒导致肝细胞不能正常

的分解代谢脂肪，进而堆积引起。对于这类人群而言，

戒酒才是关键。

药物性脂肪肝：因长期使用一些影响肝脏代谢的药

物，或者滥用误用药物都可造成脂肪肝。此类情况要停

用相关药物，必要时用降脂保肝的药物进行治疗。

营养不良性脂肪肝：过度节食、偏食，体内缺少脂代

谢时必要的酶类和维生素，致使脂肪在肝脏滞留，易造

成脂肪肝。这类人群首先要做的是调整饮食。

慢性病引起的脂肪肝：最典型的是糖尿病引起，此

类患者需及时接受胰岛素治疗，原有的疾病治好了，脂

肪肝也会随之消失。

此外，脂肪肝患者若合并急性心肌梗死、不稳定性

心绞痛、充血性心力衰竭、严重的心律失常、严重脑血管

疾病等都应禁止运动，以免病情的恶化。

梅建华主任建议查出脂肪肝后，应该听取医生的建

议，看自己是否合适运动，再加以实施。

通讯员 李浚豪

得了脂肪肝，该快走还是慢跑？
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阅读提示

华中科技大学同济医院中医科副主任医师陈广表示，不要盲目相信产品包装上所标识的“婴幼儿、
孕妇专用”等不实宣传，尽量不要给6个月以下婴幼儿和孕妇使用驱蚊手环、驱蚊贴等产品。

“我们家住一楼的阴面，怕宝宝被蚊虫叮咬，

我们全家人每天都提心吊胆的。”家住北京市朝阳

区的袁女士想给宝宝买随身带的驱蚊环，“宝宝太

小了，被咬一口都会肿起来。可老人怕驱蚊产品

里含化学成分、有毒物质。”

袁女士向记者表示担心：婴儿专用，纯天然成

分，这样的驱蚊产品究竟能不能放心使用?
驱蚊产品归“农”管

无“婴幼儿、孕妇”专用

蚊香、花露水、驱蚊环、电蚊香……很多人以

为驱蚊产品是药品，或是“化”字头的化妆品。但

其实，只要宣称有“驱蚊”效果的产品，就属于我国

农药管理范围。根据《中华人民共和国农药管理

条例》规定，预防、消灭或控制蚊、蝇、蜚蠊、鼠和其

他有害生物的卫生杀虫剂，都是“农药”，都在农药

管理范围内。

所以消费者在购买驱蚊产品时，要查看包装

上是否有农药登记证号、产品标准号和生产批准

文号，购买经过农药登记，并取得农药生产批准证

书的正规产品。而且我国的驱蚊产品并无婴幼儿

或孕妇使用的等级，也没有相关法规和标准规定

婴幼儿和孕妇使用的驱蚊产品的技术要求。

华中科技大学同济医院中医科副主任医师

陈广表示，不要盲目相信产品包装上所标识的

“婴幼儿、孕妇专用”等不实宣传，尽量不要给 6
个月以下婴幼儿和孕妇使用驱蚊手环、驱蚊贴等

产品。购买化学驱蚊产品时，一定要认准三证号

齐全的产品，“三证”号是指农药登记证号或临时

登记证号，生产许可证或批准文件号，产品标准

号。

如果产品不规范，蚊香或驱蚊花露水超范围

使用杀虫药剂、添加的杀虫药剂超出允许添加剂

量，就可能带来一定的安全隐患，导致人体过敏或

中毒，尤其是儿童、婴幼儿、孕妇、老年人等特殊人

群因体质较弱，更易受到伤害。

植物驱蚊没那么神
物理防蚊效果好

北京市消费者协会曾发布过一项试验结果显

示对于近年来兴起的驱蚊贴、驱蚊手环等新型驱

蚊产品，采样的 50种样品都没有达到相关标准要

求，几乎起不到驱蚊效果。50种驱蚊产品全都宣

称采用天然植物配方，但检测显示，14种样品中未

检出有效成分，36种产品中虽检测出，但含量非常

低。

蚊子究竟怕什么?陈广医生介绍，盘式蚊香，

电蚊香液(片)，驱蚊喷雾等这些传统的驱蚊产品，

含避蚊胺(DEET)类驱蚊化学成分。避蚊胺可以通

过挥发，在皮肤周围形成汽状屏障，通过干扰蚊虫

触角上的化学感应器，使蚊虫不能对人体表面的

汗液、二氧化碳等做出感应，从而使人避开蚊虫等

的叮咬。这类驱蚊产品，未满 2 月龄的婴幼儿禁

用；12 岁以下儿童禁用避蚊胺浓度 10%以上的产

品，而且每天使用不能超过 3次。

还有一类驱蚊产品号称“纯天然”，基本是通

过一些植物、精油成分(市场多见为香茅油、尤加

利精油等)进行驱蚊。提取的“植物成分”确实不

是农药，但是其效果跟气味的浓度和距离有关，而且

随着时间的延续，气味会变得越来越淡，驱蚊效果也

逐渐减弱。

安徽大学生命科学学院进行的《蚊净香草驱蚊

效果试验研究》显示，驱蚊植物驱蚊香草、艾蒿、牛

至、芸香、夜来香、甜罗勒等对蚊子无明显驱赶效果，

人的皮肤仍会被蚊子叮咬。试验中的植物在实际生

活中的驱蚊效果很差，在生活中几乎不具备驱蚊的

作用。

陈广医生推荐老年人和有孩子的家庭使用蚊

帐，蚊帐不仅无毒无味儿，还环保低碳。另外也建议

使用 LED 灭蚊灯，无化学品，无有害气体，主要利用

蚊子灯具有趋光性的原理，结合紫光诱使蚊子，达到

消灭蚊子的目的，推荐幼儿和孕妇家庭使用。

据人民网

驱蚊，没有“婴幼儿、孕妇”专用

世界卫生组织 8月 1日宣布，新冠疫情仍然构

成“国际关注的突发公共卫生事件”，预计疫情持

续时间较长，需要有长期应对措施。

距 5 月 1 日世卫组织宣布新冠疫情仍然构成

“国际关注的突发公共卫生事件”已过去 3 个月。

根据《国际卫生条例》规定，世卫组织突发事件委

员会 7 月 31 日召开会议，对疫情现状进行讨论和

评估，更新疫情应对建议，并于 8月 1日发表会议

声明。

根据声明，突发事件委员会一致同意目前新

冠疫情仍然构成“国际关注的突发公共卫生事

件”，同时强调疫情估计将持续较长时间，社区、国

家、区域、全球等层面的持续应对努力十分重要。

委员会在声明中建议世卫组织继续动员全球

和区域多边组织以及合作伙伴，推进新冠疫情的

预防和应对工作，以支持世卫组织会员国维持卫

生服务，同时加速研究并最终获得诊断工具、疗法

和疫苗。

委员会建议会员国支持研究工作，包括通过

资助并参与“获得抗击新冠肺炎工具加速器”国际

合作倡议等举措，共同努力使诊断工具、疗法和疫苗

能够公平分配；各国在资源不足、较脆弱或高风险环

境中，加强新冠病例识别和接触者追踪的公共卫生

监测，从资金、物资供应、人力资源等方面着手维持

基本卫生服务；各国根据风险评估实施相应的旅行

措施和建议，并定期审查这些措施。

世卫组织总干事谭德塞表示接受委员会的建

议。他表示，新冠大流行是“百年一遇的健康危机，

其影响将持续数十年”。

据新华社

世卫组织：新冠疫情预计持续时间较长 需长期应对措施


