
过去数十年，国人饮
食结构发生深刻变迁，无
形中推高了阑尾炎的发生
率。《柳叶刀-胃肠病学与
肝脏病学》 发布的 2021 全
球疾病负担研究中，提及
全球阑尾炎发病的最新情
况：全球阑尾炎的年龄标
准 化 发 病 率 为 214/10 万 ，
东亚地区过去 30 年增幅明
显，中国作为病例数最多
的 国 家 之 一 ， 发 病 率 达
312/10 万，每年新发病例
约 404万。

过去，阑尾炎多与肠
道感染、先天畸形、抵抗
力下降相关。如今，低纤
维、高油脂、多精制碳水
的现代饮食方式，让阑尾
从“偶尔出事”变成“频
频发炎”。

中青年成为高发群体

“近年来，不合理饮食
模式直接推高年轻群体的
患病占比。”浙江省中医院
急 诊 医 学 科 主 任 黄 涛 介
绍，便秘是诱发阑尾炎的
重要因素，过去患者以老
人 居 多 ； 如 今 ， 高 油 高
糖、膳食纤维摄入不足的
问题，不仅让便秘日趋年
轻化，也使中青年成为阑
尾炎高发群体。

浙江省中医院消化内
科主任医师杨叶介绍，其
科室自开展内镜下阑尾炎

治疗以来，接诊的阑尾炎
患者数量明显上升。在发
病年龄上，阑尾炎呈现全
年 龄 段 覆 盖 特 征 ， 患 者
中，最小的仅 10 岁，最大
的超 70 岁，其中 14～50 岁
人群占比约 60%，三餐不规
律、偏爱外卖快餐、挑食
偏食等不良饮食习惯，叠
加 久 坐 不 动 的 生 活 状 态 ，
让职场上班族、饮食失衡
的青少年，成为阑尾炎高
发的核心人群。

饮食不当“堵塞”阑尾

为什么饮食不当会引
发阑尾炎？杨叶解释，阑
尾 是 肠 道 重 要 免 疫 器 官 ，
它位于回盲部，是盲肠末
端的细长盲管，长约 5～7
厘 米 ， 部 分 人 可 达 10 厘
米，直径仅 5～7 毫米，外
形酷似蚯蚓；阑尾管腔狭
窄、排空能力弱，且只有
一个通向大肠的出口，相
当 于 肠 道 末 端 的 “ 死 胡
同”，一旦堵塞就很难自行
疏通。

与传统低脂、以粗杂
粮 为 主 的 饮 食 模 式 相 比 ，
国人现代饮食结构存在三
大 缺 陷 。 低 纤 维 ： 蔬 菜 、
水果、粗粮、薯类、豆类
摄入偏少，主食以精制米
面为主，肠道缺少有效刺
激 ， 蠕 动 功 能 持 续 减 弱 。
高热量：汉堡、炸鸡、烧

烤、奶茶、加工肉制品成
为 主 流 选 择 ， 脂 肪 、 糖
分、精制碳水远超身体需
求，大幅加重胃肠道消化
负担。多添加：加工食品
中的部分添加剂、反式脂
肪酸可能破坏肠道正常菌
群，降低肠道局部抵抗力。

长期低纤维饮食导致
肠道蠕动变慢，粪便停留
过 久 、 水 分 被 过 度 吸 收 ，
形成又干又硬的粪石。粪
石易进入狭窄的阑尾管腔
造成梗阻，阑尾黏膜分泌
液无法排出，管内压力不
断 升 高 ， 细 菌 大 量 繁 殖 ，
引 发 阑 尾 黏 膜 充 血 、 水
肿，进而发展为急性化脓
性阑尾炎。同时，高油高
糖 饮 食 会 加 重 胃 肠 负 担 、
引发胃肠功能紊乱，诱发
阑尾肌肉与血管痉挛，进
一步降低阑尾的血供与排
空能力，加重炎症。肠道
菌群失调则会降低局部免
疫 力 ， 造 成 有 害 菌 增 多 、
有益菌减少，让阑尾易被
细菌侵袭。

阑尾炎犯了不能忍

阑尾炎虽然无法做到
百分百预防，但回归健康
饮食与生活方式，就能大
幅降低发病风险，也是温
和、成本最低的护肠方式。

调整饮食。增加膳食
纤维摄入，每天足量食用

新 鲜 蔬 菜 、 水 果 、 粗 粮 、
薯类与豆类，用天然食材
替代各类加工食品；坚持
三餐规律、定时定量，避
免 暴 饮 暴 食 、 饥 饱 不 均 ，
减轻胃肠道负担；少吃生
冷、辛辣刺激的食物，减
少 肠 道 痉 挛 与 黏 膜 刺 激 ，
让肠道保持稳定、正常的
蠕动。

防治便秘。每天保持
适 度 运 动 ， 避 免 长 期 久
坐 ， 主 动 刺 激 肠 道 蠕 动 、
预 防 便 秘 ； 保 持 作 息 规
律 、 不 熬 夜 、 不 过 度 劳
累，维持机体免疫力，也
能降低阑尾发炎几率。便
秘 人 群 可 借 助 中 药 内 服 、
推拿、针灸、穴位贴敷等
方式调理。

及时就医。如果阑尾
炎 犯 了 ， 不 要 以 为 忍 一
忍 、 吃 点 抗 生 素 就 能 好
转，药物无法解除阑尾管
腔梗阻，拖延只会加重病
情，甚至引发穿孔、感染
性休克等危险。不必过度
害怕手术，如今微创腹腔
镜 手 术 创 伤 小 、 恢 复 快 ，
听从专业医师建议才更安
全 。 阑 尾 并 非 无 用 器 官 ，
它参与肠道免疫与菌群平
衡，符合条件的患者可通
过内镜取石、冲洗保留阑
尾 ， 只 有 出 现 化 脓 、 穿
孔、脓肿等严重情况，才
需要及时手术切除。

近 日 ， 社 交 平 台 上
“把自己当糖尿病患者来吃
饭”的理念走红，不少人
通过模仿糖友的控糖饮食
模式来管理体重与血糖。

北京大学第三医院内
分泌科副主任医师田勍表
示，糖尿病患者的饮食模
式确实有助于减少脂肪合
成、控制体重，并改善各
项代谢指标。然而，健康
人群与糖尿病患者在生理
状态上存在显著差异，盲
目照搬可能带来健康风险。

碳水是大脑主要供能
物质，过度限制会影响注
意力与记忆力。“对于健康
人群而言，刻意模仿糖尿
病患者的饮食模式，可能
会因主食摄入不足导致能

量不够、情绪低落，有人
甚至因过度恐惧碳水出现
进食焦虑；严格限制水果
可能造成维生素、矿物质
缺失。”田勍表示。

田勍强调，健康人群
可借鉴糖尿病患者的进餐
顺序和粗细搭配原则，比
如 ， 先 吃 蔬 菜 再 吃 肉 类 ，
增 加 饱 腹 感 ， 最 后 吃 主
食 ， 有 助 于 控 制 总 热 量 ，
保持合理体重；无需过度
限制主食，更不必完全戒
断精细主食，只需在保证
饮食多样性的基础上，适
当 增 加 粗 粮 比 例 ； 同 时 ，
减 少 高 糖 、
高热量、高
脂肪食物的
摄入。

主办

■总第 2270期 2026年第 32期

■5月 8日星期五

■周二、五出版本期 8版

■官方网站：www.jksb.com.cn
■广告咨询：010-65368968

■国内统一刊号：CN11-0218
■邮发代号：1-51
■读者热线：010-65369671
■零售每份 3元

值班主任：田 茹 编辑：董颖钰 美编：杨妙霞 地址：北京市朝阳区金台西路2号院人民日报社新媒体大厦A座（100733） 网址：www.jksb.com.cn 投诉：tousu@peopledailyhealth.com
办公室：（010）65369681 各地邮政服务电话：11185 发行中心：（010）65369671 编辑部：（010）65363351 报社邮箱：jksb@jksb.com.cn 投稿邮箱：jksbbj@jksb.com.cn

4 月 28 日，教
育部发布最新版本
科专业目录，新增
包括生物制造、脑
机科学与技术、核

医 学 工 程 等 在 内 的 38 个 专 业 。
“十四五”期间全国高校专业累计
调整比例已超 30%，今年年度调
整比例更是首次突破 10%。

专业目录的调整，不是简单
的改名换姓，而是在为国家的未
来产业提前“播种育苗”。特别是
医工交叉、脑机接口这些曾经的
前沿概念，如今正式走进大学课
堂，这对医学科技创新和健康事
业发展，无疑是有力的支撑。

从长远来看，专业结构的动
态调整有助于提升教育体系的适
应性和前瞻性，但在推进过程中
也需坚持稳中求进，注重与社会
需求之间的匹配度，避免出现阶
段性的结构失衡。

首先，高校在新增专业时，
要根据学校的办学定位、办学条
件进行严密论证，开设有质量保
障、能办出特色的专业。其次，
学生和家长在选择新专业时，要
考虑学校的师资、课程以及人才
培养模式，不可盲目。

新专业的设立只是第一步，
更关键的在于后续的人才培养质
量和实践能力建设。如何在课程
体系、科研平台、临床或产业场
景之间形成有效衔接，决定了这
些专业能否真正发挥作用。

让每一门新课都货真价实，
让每一位毕业生都学以致用、研
以致用，才能让新专业真正成为
人才“蓄水池”，为健康中国建设
注入源源不断的动力。
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饮食不当让阑尾频频发炎饮食不当让阑尾频频发炎
受访专家：浙江省中医院急诊医学科主任 黄 涛 消化内科主任医师 杨 叶

健康人群别照搬糖友吃法
本报记者 赵苑旨

4月 28日，由法国国家科学技术总馆出品的科普互
动体验展《肠子的小心思—肠道的奇妙冒险》在中国科
学技术馆开幕。本次展览以严谨科学的内核、趣味艺术
的表达与沉浸式互动体验，为公众带来一场别开生面的
肠道健康科普盛宴。观众可跟随展览动线，亲历消化全
过程，在微观与宏观、趣味与思辨中感受肠道奥秘。图
为观众在展览现场做互动体验。 本报记者牛宏超摄

趣味展览科普肠道知识


