
新华社北京7月28日电（记者李雯）7月28日是世

界肝炎日，今年世界卫生组织的活动主题是“让我们一起

攻克肝炎”。世卫组织表示，人们已经拥有疫苗、治愈性

疗法和行之有效的工具，可以阻断肝炎的传播，有望在公

共卫生层面消除肝炎威胁。

据介绍，病毒性肝炎是一种肝脏炎症，分甲、乙、

丙、丁和戊型，可导致严重的肝病甚至肝癌。其中，慢

性乙肝和丙肝会悄无声息地导致肝损伤。世卫组织官网

数据显示，2022年全球有3.04亿人患有慢性乙肝和丙

肝，死亡130万例，其中大部分死于肝癌和肝硬化。乙

肝和丙肝在全球持续传播，每天新增感染6000例。但

在2022年，全球只有45%的婴儿在出生后24小时内接

种了乙肝疫苗。

世卫组织强调，乙肝和丙肝是可防可治的，并且丙肝

可以被治愈。世卫组织为公众和有关机构提供的建议包

括：公众应接受乙肝和丙肝检测；在新生儿出生后24小时

内为其接种乙肝疫苗；了解肝炎知识，主动向医护人员咨

询早期检测与治疗方案；分享准确信息，帮助消除肝炎患

者的羞耻感。除为婴儿接种疫苗外，世卫组织还建议使

用抗病毒药物预防乙肝母婴传播。

世界肝炎联盟建议，有关部门向民众供应安全的饮

用水，妥善处理社区内的污水，饭前便后洗手，这些都

是预防甲肝的有效方式。考虑到戊肝病毒主要通过感染

者的粪便排出，通过受污染的饮用水传播，世界肝炎联

盟建议有关部门建立适当的粪便处理系统，民众保持卫

生习惯，避免饮用纯度不明的水和食用纯度不明的冰，

以预防戊肝。

世卫组织还建议各国政府将肝炎护理与肝癌预防相

结合来开展宣传活动；推广安全输血、安全注射等措施；

扩大可负担的分散式检测和治疗服务范围，并将肝炎防

治融入艾滋病和其他疾病防治、母婴健康等保健体系中；

将肝炎防治服务纳入国家保险计划等。

世卫组织表示，通过及时诊断和以人为本的综合护

理，可以挽救肝炎患者生命，并从源头阻止肝癌发生。希

望通过世界肝炎日的各种活动，让人们都行动起来，从而

期待到2030年在公共卫生层面消除肝炎威胁。

新华社西安7月28日电（记者蔺娟）7月28日是世界

肝炎日。肝炎是危害人类健康的公共卫生问题之一。肝

炎有哪些类型？病毒性肝炎可以治愈吗？如何预防肝

炎？关于肝炎防治的这些知识，听听专家怎么说。

中华医学会肝病学分会副主任委员、空军军医大学

西京医院消化内科主任医师韩英介绍，通常人们所说的

肝炎多数指的是甲型、乙型、丙型等肝炎病毒引起的病

毒性肝炎，实际上还有很多因素可以引起肝脏炎症，包

括酒精、代谢、免疫、药物、化学毒物、寄生虫等。除

病毒性肝炎外，代谢相关脂肪肝、酒精性肝病、自身免

疫性肝病等慢性肝病防治任务也很艰巨。

“病毒性肝炎能否治愈与感染病毒的类型、疾病所

处的阶段以及治疗的方式有关。”韩英说，甲型、戊型

肝炎大部分可以自愈，经充分休息、合理饮食及适当对

症治疗后一般不会转为慢性，康复后也不会对生活质量

及生存等造成影响。但部分人群如孕妇感染戊肝、慢性

肝病患者重叠感染戊肝时病情可能会较重，易发展为肝

衰竭，预后较差。

丙型肝炎目前应用DAA小分子化合物进行8-12周

的直接抗病毒药物治疗，几乎所有的患者都可治愈。即

使到了丙肝肝硬化阶段的患者，经过24周的治疗，丙型肝

炎病毒也可以完全清除，但肝硬化可能还会持续进展。

乙型肝炎目前无法实现彻底治愈，绝大部分患者需

要长期控制病毒复制治疗。近年来，部分乙型肝炎的患

者应用长效干扰素治疗可以实现功能性治愈。但对于已

经进展至肝硬化失代偿期的患者，不能应用长效干扰素

治疗，需要长期控制病毒、预防和治疗肝硬化并发症。

空军军医大学西京医院消化内科副主任医师郭冠亚

介绍如何预防肝炎：

首先要积极筛查、定期体检。对于查出病毒性肝炎

的患者，应积极治疗，避免传染给生活密切接触者，餐

具及牙具等也应该分开。生活密切接触者也应检查是否

感染。

第二，应及时接种疫苗。乙型肝炎是慢性肝病的主

要原因之一，接种疫苗是预防乙肝最有效的手段。丙肝

目前尚无疫苗，主要通过避免血液暴露（如不共用针

头、文身工具等）及安全性行为等预防。

第三，健康饮食、控制体重，减轻肝脏负担。肝脏

是人体的代谢中心，不健康的饮食习惯、严重超重等会

增加肝脏的负担，导致脂肪肝等慢性肝病的发生。

第四，避免长期及大量饮酒。长期大量饮酒会造成

肝脏细胞持续破坏导致脂肪性肝炎，转氨酶等肝功能指

标明显升高。

第五，减少非必需药物的口服。许多药物及其代谢

产物对肝脏具有毒性作用，随意使用会导致药物性肝损

害，生病时需遵嘱用药。服用可能伤肝的药物，如他汀

类降脂药时，应定期监测肝功能，同时要避免自行服用

“偏方”“神药”，尤其是成分不明的中药和保健品。
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防治肝炎，
这些知识你了解吗？

如何攻克肝炎？

最近正是苋菜上市的季节，老话

说“七月苋菜金不换”，在一些地区，

苋菜还有“长寿菜”之称。

这些说法是真的吗？苋菜到底

有哪些营养价值？

苋菜，是苋科苋属植物。炒熟的

苋菜，最引人注目的是盘底那鲜红的

汁液。除了红苋菜，苋菜的大家族成

员还有绿苋菜，以及叶片呈现黄色、

紫色的苋菜，只是作为蔬菜的常常只

有红苋菜和绿苋菜。

无论是红苋菜，还是绿苋菜，都

能在高钙蔬菜排行榜上挤进前五名。

红苋菜的含钙量为 178 毫克/

100克，而绿苋菜的钙含量更高，能

达到187毫克/100克。这可比普通

牛奶的含钙量（100—110毫克/100

克）高。

不过绿叶菜中的钙受草酸、植酸

的影响，吸收利用率比不上牛奶及奶

制品中的钙。对此，我们可以通过焯

水去掉大部分草酸，降低其对钙吸收

的影响。

颜色深红、深紫的蔬菜中富含花

青素，苋菜也一样。苋菜炒过后渗出

的红色汁液就来自其中的花青素。

有研究发现，新鲜红苋菜的花青

素含量为5.46毫克/克，比其他紫色

蔬菜，如紫色油菜花青素含量高 1

倍。花青素具有很强的抗氧化作

用，对于保护心血管健康、预防衰

老都具有积极影响，对于保护视

力、改善视疲劳也有一定作用。

苋菜中叶黄素的含量也不低，

叶黄素能对抗蓝光伤害，并保护视

网膜健康。可见，对于用眼过度的

现代都市人来说，日常多吃些苋菜

对护眼有好处。

苋菜，这样吃更美味：

凉拌苋菜
焯水后凉拌，避免了高温对叶

酸、维生素C的破坏，最大程度保留

了苋菜的口感和营养。在盐、香醋、

芝麻油等调料的基础上，只需要一点

蒜泥的点缀，就会让这道菜变得十分

美味。

蒜蓉红苋菜
鲜嫩的红苋菜焯水后，油锅里爆

香蒜蓉和葱花，猛火爆炒，只需三两

分钟，就能收获一盘香气扑鼻的菜

肴，配米饭最佳。

（文图据人民日报微信公众号）

这种“平价护眼菜”
建议你多吃

关注世界肝炎日

补钙还能抗衰老！

新华社发徐骏作

世卫组织建议来了


