
防蚊灭蚊，给自身健康上“保险”
葛生活课堂

如何科学应对体检

这6种病其实没那么可怕：①甲
状腺结节：超声检查很常见，90%是
良性，只要甲状腺功能正常，不用特
殊处理；②肝血管瘤：看到“瘤”别
慌，只要直径小于5厘米，定期观察
就行；③宫颈糜烂：这不是病！无需
过度治疗；④心律不齐：年轻人常因
熬夜、饮食不规律引发，调整作息习
惯多能缓解；⑤肾囊肿：多数无症
状、不影响肾功能，直径超5厘米或
有不适再干预；⑥浅表性胃炎：多表
现为消化不良，并非溃疡性病变，不
用太紧张。

这4个看似“异常”的指标，可能
是健康加分项：低血压、慢心率、抗
体阳性升高、高密度脂蛋白高。

体检前必须要知道的事：体检
前不吃过于油腻、不易消化的食物；
避免摄入血类制品以及深颜色蔬菜
等；前一晚8点后就不要再进食了；
体检前一晚不要大量喝水，特别是
12点以后；体检前三天不要做剧烈
运动，适度运动可以照常进行。

芝麻炒熟碾碎后再吃

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，熟芝麻
抗氧化效果更好，推荐把芝麻炒熟
了吃，但注意不要炒煳。

吃黑芝麻，碾碎后营养更好，黑
芝麻中含有天然维生素E和多种必
需氨基酸，还有各种油酸、亚油酸等
脂肪酸。不过，它们都被包裹在芝麻
外层的硬膜内。

将芝麻炒熟后，碾碎了再吃，才
能把更多营养释放出来，有利于人
体吸收，所以通常将黑芝麻加工成
糊类、羹类食品。黑芝麻脂肪含量较
高，而且不好消化，建议每天吃10～
15克即可。

陈皮泡水巧搭配

天津中医药大学第一附属医院
针灸部副主任医师董正妮介绍，《本
草纲目》中记载，陈皮可理气健脾、
燥湿化痰，巧妙搭配泡水喝益健康。

①陈皮3克+生姜2片：解表散寒、
燥湿化痰，适合乏力畏寒者饮用。

②陈皮3克+黄芪10克：益气固
表、健脾祛湿，适合气血不足、湿气
重的人群饮用。

③陈皮5克+胎菊3～4朵：清热
解毒、清肝明目，适合肝火旺盛的人
群饮用。

脚跟痛警惕足底筋膜炎

双脚是人体的“第二心脏”，也
是全身健康的“放大镜”。双脚上的
细微变化，比如脚跟痛、脚干、脚臭
等，可能折射出多种潜在疾病。

足底筋膜炎表现为针扎样疼
痛，并且早晨下床走第一步时疼痛
最为明显。

足底筋膜炎出现的原因：运动
量突然大增；运动前没有充分热身；
运动时穿了鞋底很薄、没有弹性的
鞋子；尿酸高，尿酸沉积在筋膜上；
肥胖，BMI指数高；因年龄增长而出
现了双脚退行性病变。

建议：运动要循序渐进，如果感
到不适要及时停止运动，千万不要
过于勉强自己；运动时要穿弹性好
的运动鞋；控制好自己的体重和尿
酸水平；对于足底筋膜炎患者，可以
在医生指导下进行冷敷、使用膏药，
也可以做一做弓箭步帮助缓解疼
痛。

据CCTV生活圈
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早发现早治疗，结直肠癌可“肠”治久安

在我国，结直肠癌已成为第
二大高发恶性肿瘤，每年新发病
例超55万，死亡近29万，发病率以
每年约4%攀升，且呈年轻化趋
势，40岁左右患者渐增。中国抗癌
协会数据显示，约83%患者初诊
时已属中晚期，大幅增加治疗难
度与死亡风险。

结直肠癌早期多无症状，
进展后可出现：排便习惯改变
(腹泻、便秘或交替，持续数
周)，便血(易误认为痔疮)、粘
液便；腹痛、腹胀、腹部包块，不
明原因体重下降、疲劳、贫血。

高危人群包括：45岁以上者

(风险随年龄增长)，有结直肠癌
或息肉家族史，曾患结直肠癌、
腺瘤性息肉或炎症性肠病，长期
高脂低纤饮食、肥胖、缺乏运动、
烟酒不离、患2型糖尿病者。

对于结直肠癌的防治来说，
预防与筛查至关重要，建议高危
人群定期进行肠镜检查，早发现
早治疗。改善生活习惯，均衡饮
食，增加膳食纤维摄入，保持适
度运动，戒烟限酒，可有效降低
患病风险。定期体检，关注身体
变化，及时就医，是预防结直肠
癌的关键措施。

具体来说，膳食调整，要多
吃全谷物、蔬菜 (菠菜、西兰
花)、水果(苹果、香蕉)及豆类，
增加膳食纤维；限制红肉、加工
肉 (世卫组织将其列为致癌

物)，远离油炸烧烤食物。坚持
运动，每周150分钟中等强度运
动(快走、游泳等)或75分钟高
强度运动，促进肠道蠕动。

控制体重，避免肥胖，尤其
腹型肥胖。戒烟限酒，烟草毒素
可损害肠道，过量饮酒会增加
风险。

实际上，如果早期发现，结
直肠癌的治愈率超90%。关键筛
查手段包括粪便潜血试验，简便
无创，初筛首选，45岁以上普通人
群每年1次，阳性者需肠镜复查；
结肠镜检查是筛查“金标准”，可
直观检查并切除息肉，45岁起筛
查，间隔依首次检查结果而定。

此外，还有CT结肠成像、
多靶点粪便DNA检测等作为补
充，可遵医嘱选择。建议45岁为

筛查起始年龄，高危人群需提
前并增加检查频率。

如果确诊结直肠癌，现在
也有多元治疗方案。

手术是早期首选，腹腔镜
或机器人微创技术创伤小、恢
复快。早期癌或大息肉可经肠
镜切除，免开腹。

中晚期则建议采用手术联
合放化疗、靶向治疗、免疫治疗
等，分子分型指导的精准治疗，
可显著改善疗效，由多学科团
队制定个体化治疗方案。

总之，结直肠癌可防可筛
可治，主动调整生活方式、定期
筛查、及时就医，才能让“肠”治
久安成为现实。

周忠波 淄博市临淄区妇
幼保健院(齐都医院)

贺照阳 济南报道

近期，“基孔肯雅热”引发
广泛关注。据《基孔肯雅热防控
技术指南(2025年版)》，山东省
被归类为基孔肯雅热防控Ⅱ类
地区。何为Ⅱ类地区？如何预
防？山东省疾病预防控制中心
专家进行了科普。

何为基孔肯雅热
防控Ⅱ类地区

防控技术指南指出：贯彻
多病同防策略，综合考虑媒介
伊蚊地域分布和活跃期长短，
参照《登革热防控方案》(2025
年版)，将31个省(自治区、直辖
市)及新疆生产建设兵团的流
行风险，由高到低分为Ⅰ类、Ⅱ
类、Ⅲ类、Ⅳ类地区。后续可视
传播风险变化动态调整。各地
区具体分类如下：

Ⅰ类地区(6个)：指媒介伊
蚊活跃期较长、既往报告登革
热本地病例较多、聚集性疫情
发生风险相对较高的省份，包
括浙江、福建、广东、广西、海
南、云南。

Ⅱ类地区(11个)：指媒介
伊蚊活跃期相对较长或既往有
登革热本地病例报告、有一定
聚集性疫情发生风险的省份，
包括上海、江苏、安徽、江西、山
东、河南、湖北、湖南、重庆、四
川、贵州。

Ⅲ类地区(8个)：指有媒介
伊蚊分布、既往未报告过登革
热本地病例，但存在输入病例
引起本地传播风险的省份，包
括北京、天津、河北、山西、辽
宁、西藏、陕西、甘肃。

Ⅳ类地区(7个)：指目前未监
测到媒介伊蚊分布、既往未报告
过登革热本地病例的地区，包括
内蒙古、吉林、黑龙江、青海、宁
夏、新疆及新疆生产建设兵团。

其中，山东省被归为11个Ⅱ
类地区之一，意味着这里媒介伊
蚊活跃期较长，或历史上有过
登革热本地病例报告，并存在
一定的聚集性疫情发生风险。

基孔肯雅热是什么病

《基孔肯雅热防控技术指
南(2025年版)》提到，1952年在
坦桑尼亚首次发现基孔肯雅病
毒，主要流行于非洲地区，之后不
断扩展到东南亚、南亚、印度洋
岛屿及美洲地区。截至2025年6
月，全球已有119个国家和地区
报告了基孔肯雅热的本地传播，
主要发生在美洲、亚洲和非洲。

山东省疾病预防控制中心
传染病防制所李瑞晓介绍，基
孔肯雅热是由基孔肯雅病毒引
起的一种蚊媒传染病，主要通
过感染病毒的伊蚊(埃及伊蚊
和白纹伊蚊)叮咬传播，急性期
患者、隐性感染者和感染病毒
的非人灵长类动物是本病的主
要传染源。目前尚无直接人传
人的报道。

山东省中医院康复科主任
医师刘西花表示，这种由伊蚊
传播的疾病，以突发高烧和致
残性关节剧痛、皮疹为特征，其
名称源自非洲土语，意为“弯腰

走路”，形象描绘了患者因关节
剧痛而佝偻的姿态。

我省主要防“白纹伊蚊”

李瑞晓介绍，基孔肯雅热
的传播途径和登革热相同，都
是通过携带病毒的媒介伊蚊叮
咬传播。山东省的媒介伊蚊，主
要是白纹伊蚊，也就是“花斑
蚊”，城乡分布广泛。这种蚊子
一般在白天叮咬人，活动高峰
在日出前后1～2小时和日落前
2～3小时。伊蚊在叮咬感染病
毒的人或动物后，病毒在蚊虫
体内经过2天至10天的繁殖并
到达唾液腺内增殖，再通过叮
咬传播出去。病毒可在蚊虫体
内存活较长时间。

刘西花表示，基孔肯雅热
不会通过空气、接触或飞沫在
人与人之间传播。病毒感染后
通常2-4天发病，比如突发高
热，常达到39°C-40°C，剧烈
关节痛，多影响手腕、脚踝、指
等小关节，常呈对称性，疼痛剧
烈导致活动困难。发病2-5天后

可能出现红色斑丘疹，多见于
躯干四肢。可能伴头痛、肌肉
痛、恶心等。出现上述症状，尤
其近期有蚊虫叮咬史或热带地
区旅行史者，请立即就医并告
知暴露史。早期识别有助于及
时干预，减少传播。

目前无特效药
如何预防有效

刘西花介绍，基孔肯雅热
这种病目前没有特效药，预防
是唯一且最有效的武器。近期。
这种曾局限于热带的疾病，正
随着旅行和气候变化扩散，防
控的关键，在于切断“蚊虫传播
链”；山东省疾病预防控制中心
健康教育与促进所专家刘承尧
也表示，对付这种由伊蚊叮咬
传播的急性传染病，防蚊灭蚊
就成为守护健康的关键防线。

普通家庭如何防蚊灭蚊，
给自身健康上“保险”？山东省
疾病预防控制中心传染病防制
所李瑞晓支招：

一是防蚊灭蚊。户外活动
应避免在树荫、草丛等蚊虫密
集处长时间停留；室内灭蚊以
电蚊拍、灭蚊灯等为主，可辅以
电蚊香等。家里安装纱窗、纱
门，睡觉时使用蚊帐。

二是清除孳生地。伊蚊依
赖小型积水繁殖，清除家里积水
是预防的主要措施。水养植物每
周换水，洗刷根部容器；清除垃圾
杂物，疏通沟渠屋顶积水。

三是个人防护。穿浅色长
袖衣裤，远离蚊虫孳生场所，科
学合理使用驱避剂。

四是旅行准备与健康监
测。建议旅行前查阅目的地国
家和地区的疫情信息，科学安
排行程，做好充足的个人防护
准备。从有该病流行的地区返
回后，应在14天内进行自我健
康监测，同时做好活动场所灭
蚊和防蚊工作。

五是及时就医。如果出现
发热、剧烈关节疼痛、皮疹等症
状需立即就医，主动向医生告
知旅行史和接触史。

基孔肯雅热和登革热

有啥区别
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