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近年来，淋巴瘤的发病率以每年
4%的速度上升。据统计，全球每9分
钟就有1个新发病例，淋巴瘤已经成为
影响人类健康的重要疾病之一。这种
肿瘤可发生于任何年龄，其中儿童发
病率更高。那么，怎么做才让儿童能
远离淋巴瘤呢？

淋巴瘤是一种什么样的疾病

淋巴瘤是原发于淋巴结或淋巴组
织的恶性肿瘤，可分为霍奇金淋巴瘤
和非霍奇金淋巴瘤两大类，其中非霍
奇金淋巴瘤占80%以上。由于淋巴细
胞是血液细胞分布全身各个部位，因
此恶变的淋巴细胞，也就是淋巴瘤细
胞全身各处均可出现。

大约60%的淋巴瘤患者首发症状
是颈部、腋窝及腹股沟等处的表浅淋
巴结肿大，不痛不痒，开始时可能是单
一淋巴结肿大，慢慢地数目增加，且越
肿越大。淋巴瘤既可发生于纵膈、腹
腔等处的淋巴结，也可发生在肺部、乳
房、肝脏、肾脏、骨骼、大脑、皮肤等各
个结外脏器，发生于不同的脏器可引
起相应的症状：发生于胃、小肠或大肠
可能有腹胀、便血、呕吐、腹痛等消化
性溃疡或胃肠机能障碍的症状；若淋
巴瘤侵犯骨髓，则可能产生脸色苍白、
发烧、出血等血液病的症状。有些病
人还可能出现皮肤瘙痒、发热、盗汗、
体重减轻等全身症状。

6个因素可能诱发淋巴瘤

目前认为淋巴瘤的诱发因素有以
下几点：

化学因素
诱发淋巴瘤的化学因素包括空气

污染、水源污染、食品污染、室内装修
污染等。同时，经常接触化学物质的
人也容易发病，特别是含苯类的化学
物质。

物理因素
物理因素主要指日常生活环境中

的辐射。临床发现低龄肿瘤患者中，
具有长时间密集上网的经历。

病毒、细菌等感染
某些病毒、细菌感染可能会诱发

淋巴瘤，目前知道的有EB病毒、艾滋病
病毒、幽门螺杆菌等。

心理压力
长期有紧张、焦虑等负面情绪，并

且不能很好缓解，机体免疫功能就会
下降，容易发生淋巴瘤。

饮食不均衡
微量元素如锌、维生素等摄入不

足，再加上长期大量吃白米、白面、肉
类，远离粗粮、蔬菜和水果，导致营养
摄入不均衡、免疫力低下，容易发生淋
巴瘤。

家族聚集性
淋巴瘤还可能与遗传因素、生活

习惯、生活方式、生活环境相似有关。
因此，肿瘤患者的子女应提高警惕，定
期体检。

儿童远离淋巴瘤注意4个方面

室内污染
刚装修过的新房往往污染很严

重，建议一方面选择环保的装修材料，
另一方面房子装修后空置通风时间长
一些再入住。入住后也要经常开窗通
风，即使在产妇坐月子期间也要经常
开窗通风。

辐射
生活中类似微波炉、手机等家电

辐射虽然在安全范围内，但准妈妈或
婴幼儿尽量降低手机的使用频率，减
少在微波炉、电磁炉旁的逗留时间。16
岁以下的孩子应避免长时间使用手机
和电脑。

营养不良
一部分孩子喜欢吃外卖或袋装食

品，这些食品除了存在安全隐患，还会
导致水果及正餐摄入量的减少，造成
营养不均衡，免疫力下降，进而提高淋
巴瘤发生率。

病毒感染
很多孩子由于打游戏、熬夜、学习

压力过大、缺乏运动等多种因素导致
免疫力下降，容易使病毒反复感染或
经久不愈，特别是EB病毒感染，有可
能诱发淋巴瘤，此时应尽快就医控制
感染。

经常熬夜的人常会感觉累，即便
休息了很长时间，也不能缓解，这与B
族维生素的流失有一定关系。

B族维生素通常指的是维生素B1、
B2、B6、B12及叶酸、烟酸等，在促进新陈
代谢、提供能量、保护神经组织细胞等
方面具有重要的作用，能维持肌肉健
康，起到消除疲劳的效果。但因其属
水溶性维生素，而不易储存在体内。

如果不得不熬夜，一定要记住补
充B族维生素。B族维生素能够营养

神经，使人的神经肌肉维持正常功能，
提高人体兴奋度。而熬夜会引起疲
劳，这时身体就需要调动更多的B族
维生素来对抗疲劳。因此，熬夜者体
内B族维生素的丢失量和需要量，要
高于正常睡眠者。如果不额外进行补
充，身体更容易缺乏B族维生素。

B族维生素的食物包括粗粮、豆制
品、蘑菇、花生、瘦肉等，可以每天适当
吃些，如果缺乏情况严重，可以在医生
的指导下服用营养补充剂。（本报综合）

香蕉营养丰富，是大家都很喜爱的水果。100克香蕉
里含钾离子256毫克，属于钾含量高的食物之一。不过，
香蕉并非对所有的人都适合。

香蕉含有丰富的镁离子、膳食纤维和糖分，非常适合
以下4类人群食用：1.精神紧张、经常疲劳的人。钾离子是
常量元素，跟神经肌肉的兴奋性有关。想要维持肌肉和
神经的兴奋性，必须由钾离子参与。精神紧张、经常疲劳
的人要注意适当增加富含钾离子的食物，如每天吃2根香
蕉，可以帮助消除机体疲劳感和紧张感。2.腹泻的人。一

旦发生严重而持续的腹泻，就会丢失大量钾离子。造
成缺钾。因此要注意补充香蕉等高钾食物，要注意的
是，要待腹泻缓解或痊愈后再吃香蕉。3.生活环境

常有噪声的人。长期生活在有噪声的环境
里，人体动脉血管会衰退，长此以往听力

会下降。而镁有助于维护血管健康。
香蕉富含镁离子，每天吃2根香蕉，
人体一天所需要的镁离子基本可
以得到足量补充。4.常喝咖啡或
酒的人。喝咖啡或酒后体内代
谢要消耗很多钾，而且还会增
加小便量，加速钾的排泄。因
此，这类人群需要补充香蕉
等富含钾的食品。

以下3类人不适合吃
香蕉：1. 有肾脏疾病和心
力衰竭的人。香蕉富含
钾，肾功能不全或者患
有肾炎、水肿、心力衰
竭等病情的人，若再

补充钾离子，会加重水肿，增加肾脏和心脏
的负担，不利于健康，甚至会发生危险。2.
糖尿病人。香蕉含糖量很高，不适合糖尿
病人吃。3.消化道溃疡患者。有消化道疾
病的人，或者经常反酸烧心的人，也不适合
吃香蕉，会加重症状，特别是熟透的香蕉，

能加重反流。

新华社北京电（记者 王钊）世
界卫生组织卫生紧急项目技术负责
人玛丽亚·范凯尔克霍弗近日指出，
随着人们社交活动的增加，以及春季
流感病毒等其他呼吸道病原体的流
行，预计未来将出现新冠肺炎和其他
呼吸道疾病同时暴发的状况。她敦
促各国为此做好准备，确保呼吸道疾
病监测系统的一体化运行。近期，全
球多国也报告了新冠病毒和流感病
毒“双重感染”病例。

同时感染这两种病毒症状会更严
重吗？又该如何预防呢？

新冠病毒和流感病毒都属于呼吸
道病毒，感染后可能出现相似的症状，
如咳嗽、流涕、喉咙痛、发热、头痛等，
且都会通过说话、咳嗽、打喷嚏时喷出
的飞沫和气溶胶传播。

专家表示，冬季是流感高发期，再
加上新冠变异病毒奥密克戎毒株肆
虐，同时感染流感与新冠病毒的可能

性也在增加。由于相关数据有限，目
前尚不清楚双重感染是否会导致更严
重后果，但同时感染两种病毒可能对
人体免疫系统带来更大打击。

世卫组织强调，若想防止新冠病
毒与流感双重感染造成严重后果，最
有效方式就是分别接种新冠疫苗和流
感疫苗，同时继续做好防疫措施，如保
持社交距离、戴口罩、勤洗手、加强室
内通风等。

需要注意的是，专家不建议同时
接种新冠疫苗和流感疫苗。根据中国
《新冠病毒疫苗接种技术指南（第一
版）》，原则上建议流感疫苗与新冠病
毒疫苗接种间隔应大于14天。

专家还建议人们注意防寒保暖，
适当体育锻炼，加强营养，增强体质。
如果出现呼吸道不适和发烧等症状，
应及时就医，注意居家隔离，不带病上
班、上课，接触家庭成员或去医院就诊
时规范戴口罩，避免交叉感染。

如何让儿童远离淋巴瘤
■ 刘 耀

如何预防
新冠流感病毒双重感染

经常熬夜补点B族维生素

香蕉虽好
但并非人人都能吃

■ 于 康


