
CFP供图

端午节小长假临近，不
少人打算去户外郊游或野
营。随着天气渐热，蚊虫活
动也更趋活跃，被叮咬后不
仅痛痒难耐，一些蚊虫还可
能 导 致 传 染 病 或 严 重 感
染。哪些蚊虫需要格外留
意？居家和外出时应如何
做好防护？被叮咬后如何
处理？这份防蚊虫攻略助
你安然度夏。

答 李晓燕
南通瑞慈医院内分泌科主任、主任医师

问 什么是糖尿病前期人群？

求医问药
你有医学健康疑问，我们邀请医学专家来解答。
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南通名医团·健康大家谈

老年人如何舒缓心理焦虑
市四院专家给出多条建议

天气渐热，需要留意哪些蚊虫，如何做好防护措施，被叮咬后如何处理——

防蚊虫攻略助你安然度夏
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“健康素养66条”发布

这些虫类需要警惕

入夏之后，虫媒传染病进入相对高发
期。专家表示，随着全球气候暖湿化，很
多虫类活跃的时间更长，活动范围增大。

“近期因蜱虫咬伤前来就诊的患者明
显增多。以前蜱虫的活跃时间是6月到9
月，随着全球气候暖湿化，现在从4月到
10月都要进行监测。”首都医科大学附属
北京友谊医院、北京热带医学研究所主任
医师邹洋说。

据介绍，蜱虫叮咬人体后可导致多种
感染性疾病，包括发热伴血小板减少综合
征、森林脑炎、莱姆病等。

中国疾病预防控制中心病毒病预防
控制所发布的资料显示，蜱虫可以传播
83种病毒性、31种细菌性和32种原虫性
疾病。

一些相对更少见的昆虫伤人也不含
糊，比如形似“大蚂蚁”，身形细长、橘黑相
间的隐翅虫。“在脸上拍死一只虫子，刚开
始只是有灼热感，后来越来越疼，起了一
大块红斑脓疱。”近期，多位网友贴出照
片，控诉被隐翅虫伤害的经历。

专家表示，隐翅虫有强酸性体液，如
果被“拍死”体液就会释放在人的皮肤
上。因此，不要直接拍打隐翅虫，想办法

将其赶走即可。处理隐翅虫可以用胶带
粘、用多层纸巾按，不要直接接触虫体。
放一盆清水并滴入风油精，能对隐翅虫起
到诱杀作用。

还有一种外形与蚊子相似的昆虫白
蛉，在我国主要出现在长江以北的农村地
区，5月到9月进入活跃期。白蛉通常栖
息于阴暗、潮湿、避风的场所，喜欢在黄昏
到黎明前吸吮人血，是传播黑热病的主要
媒介。

黑热病的临床表现为长期发热、乏力
消瘦、皮肤暗沉，容易被误诊漏诊。邹洋
表示，夏秋季节如果身处白蛉出没的地
区，建议适当减少户外活动，外出时穿着
长衣长裤，使用驱蚊剂、纱窗和蚊帐进行
防护。如果出现疑似症状要及时就医。

蚊子叮咬不容小视

蚊子是夏天最常见的毒虫，也是多种
严重疾病的传播者，比如传播登革热的伊
蚊、传播乙脑的库蚊和传播疟疾的按蚊。
北京市疾病预防控制中心的资料显示，北
京地区最常见的蚊子种类一是淡色库蚊，
另一种是白色伊蚊，后者正是我国常见的
能传播登革热的蚊种。

“传播登革热的伊蚊也称黑斑蚊、花
斑蚊，在我国绝大部分地区均有分布。”邹

洋说，伊蚊的特点是主要在白天叮咬吸
血，而非“昼伏夜出”。家里尤其要避免积
水，即使是干净的存水，伊蚊也能在其中
产卵繁殖。

世界卫生组织通报，今年前3个月，美
洲地区报告的登革热病例数超过300万
人，是去年同期的3倍；我国周边的马来西
亚、泰国和斯里兰卡等国登革热疫情，较
去年同期也出现不同程度升高。

邹洋说，登革热通常有几天的潜伏
期，患者起病通常有高热、皮疹，还有一些
患者会出现皮肤、鼻腔、牙龈、消化道等部
位的出血症状。有过出境经历，尤其是去
过登革热高发地区的人，出现症状后尤其
要注意排查。

对于驱蚊产品的选用，受访专家表
示，孕妇和哺乳期妇女也可以使用避蚊
胺，其对蚊子之外的很多其他昆虫也有
驱避效果。儿童选用驱虫剂，避蚊胺浓
度不要超过 30%，要注意避免喷到面部
和误服。

孩子和宠物尤其需要做好防虫

夏季人们穿着凉爽，户外活动增多，喜
欢去草丛、树林玩耍的孩子和宠物，相对更
容易受到蜱虫侵害，做好防护很有必要。

中国疾控中心资料显示，蜱虫一般寄

生在动物皮肤较薄、不易被搔动的部位，
例如人体的头皮、腰部、腋窝、腹股沟及脚
踝下方等。

北京大学第一医院感染科主任医师
徐京杭建议，野外露营、徒步时尽量穿浅
色光滑的长衣长裤，能扎住裤脚更佳。
使用含有避蚊胺的防蚊产品也能起到减
少蜱虫叮咬的作用。在草丛、树林等地
活动后，家长要重点检查孩子耳后、脖
子、腋下等部位，看看有没有新增的“小
黑点”。

专家还提醒，宠物狗从公园、野外玩
耍回来后，也要仔细检查其身上有没有蜱
虫附着，长毛狗要拨开毛发检查，如被蜱
虫叮咬要及时采取措施，防止蜱虫随宠物
狗进入家中。

“蜱虫叮咬人体时会分泌让神经麻痹
的毒素，因此很多人被咬后未能第一时间
发觉，增加感染疾病的风险。”邹洋说，如
果被蜱虫叮咬，千万不要强行拔出，可以
用红霉素软膏覆盖整个虫体，使其窒息死
亡，约半小时后再用镊子将其垂直拔出，
注意检查是否还有口器残留。

被蜱虫叮咬后，部分疾病的潜伏期
可长达一个月。徐京杭说，如果在清除
蜱虫后的几个星期出现发热、皮疹、乏
力、肌肉酸痛、头痛等不适症状，应及时
去医院就诊。 据新华社电

糖尿病前期是糖尿病发病前的过渡阶段，包括空腹
血糖在6.1mmol/L—7.0mmol/L之间或糖负荷后2小时血
糖在7.8mmol/L—11.1mmol/L 之间以及两者并存状态。
因此，糖尿病前期又分为空腹血糖受损、葡萄糖耐量异常，
或者两者并存。糖尿病前期人群一般不会出现糖尿病患
者的“三多一少”（多饮、多食、多尿、体重减轻）症状，但是
有一部分糖尿病前期的人会有容易饥饿的感觉，也有一部
分人会感觉轻微的口渴，还有一部分人会感觉乏力。

糖尿病前期患者自我管理不当会发展成为2型糖尿
病，有效干预糖尿病前期可明显减少其转化为糖尿病的可
能。很多2型糖尿病患者在早期最容易出现的临床表现，
是进食量的增加以及午餐以后出现低血糖。具备以下因素
之一，即为糖尿病高危人群：超重与肥胖、高血压、血脂异
常、糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨大儿（出生体重≥4公
斤）生育史。糖尿病前期的人，属于糖尿病的极高危人群。

建议糖尿病前期人群通过控制饮食和适量运动，控
制体重，作息规律，不要熬夜。做好血糖、血压、血脂、尿
酸的管理，可以延缓糖尿病的发病时间甚至不发病。不
建议随便吃“无糖食品”，“无糖食品”只是不加蔗糖，但
大多数依旧富含碳水化合物，吃下去也会在体内转化为
葡萄糖而导致血糖升高，摄入过多也会导致肥胖。同
时，很多“无糖食品”为了保证口感，也会增加大量甜味
剂，长期摄入会影响糖代谢。糖尿病前期患者更应该定
期关注自己的血糖变化，如果经过6个月的生活方式干
预后，血糖仍然没有变化，可能还需要药物的介入。

近些年来，老年人心理健康问题逐渐受到更多关
注。老年人面临哪些方面的压力？如何减压？日前，南
通四院精神科副主任江飞就老年人如何舒缓心理焦虑
进行了介绍。

社会快节奏生活和城市化进程加快，许多老年人面
临着来自生活、家庭、社交等方面的压力。大致有以下
几个方面。健康问题：老年人身体机能逐渐衰退，容易
出现慢性病、行动不便等健康问题，需要长期治疗和护
理。经济压力：退休后，收入减少，医疗和生活费用负担
加重，可能会带来经济上的焦虑。独居或空巢：孩子成
家立业后，老年人面临独居或空巢的情况，产生孤独
感。家庭角色变化：从主要家庭决策者转变为被照顾
者，角色变化可能带来心理不适。丧失社交技能：长时
间缺乏社交活动，可能导致社交能力退化等。

如何有效缓解这些压力，保持良好的心理状态成为
亟待解决的问题。江飞建议，定期锻炼：适度的体育锻
炼对老年人减轻压力、保持身心健康至关重要。步行、
慢跑、太极、瑜伽等有氧运动都是不错的选择。保持社
交互动：保持与家人、朋友的互动，参加社区活动或兴趣
小组，有助于老年人建立良好的社交圈，减少孤独感、增
加生活乐趣。寻找爱好：培养兴趣爱好，如阅读、绘画、
园艺、音乐等，有助于老年人放松身心，转移注意力，减
轻压力。放松呼吸：学习深呼吸、冥想或放松训练等技
巧，有助于老年人缓解压力，舒缓情绪。规律作息：维持
规律的作息时间，保证充足的睡眠，有助于老年人保持
身心平衡，减少焦虑和压力。
寻求帮助：如果老年人感觉长
期压力过大，影响了生活质
量，应主动向家人、朋友或专
业医护人员寻求支持和帮助。

“我们希望老年人可以通
过积极的生活方式和正确的心
理调适方法，减轻生活压力，保
持身心健康。”江飞表示。

·汤蕾·

胸闷、胸痛，难以缓解……64岁的王老
太（化名）是一名严重冠心病患者，就在她
完成术前检查时，竟意外查出胸部高危肺
结节。一边是凶险万分的冠心病，一边是
暗藏杀机的肺癌，面对这样“前有狼后有
虎”的困境，患者如何转危为安？近日，市
一院心脏血管外科联合胸外科团队，一台

手术拆除两颗“炸弹”。
五月初，家住如皋的王老太一直喊

着“心里不舒服”，在家人的陪伴下慕名
来到市一院就诊，经检查，王老太心脏中
最重要的三条血管堵塞非常严重，前降
支和回旋支接近全部闭塞，右冠脉也有
80%的闭塞。王老太随时有心梗的可

能，手术迫在眉睫！
然而祸不单行，术前检查时，CT提示

王老太右肺中叶有一个大小约10×11mm
边缘不规则结节，极有可能是早期肺癌。

原本是治疗冠心病，没想到竟查出了
肺癌，这个结果让王老太一家都蒙了。

面对王老太极为复杂而棘手的两大病
症，市一院心脏血管外科协同胸外科立即
组织心血管内科、神经内科、麻醉科等相关
科室进行多学科会诊，讨论手术方案。

三根血管全部病变，心脏冠脉搭桥手
术刻不容缓，可如果先进行心脏冠脉搭桥
术，一年内则无法再次进行右肺手术，而癌
症将会进展、延伸、扩散，后果不堪设想！

考虑到王老太身体状态，专家们决定
毕其功于一役，同期实施冠脉搭桥+肺叶
切除！这一手术方案相对于分期手术而
言，能更快为王老太解决威胁生命的两枚

“炸弹”，同时也免去了第二次手术所带来
的痛苦。

两个手术同台完成会导致手术时间
长、创面大、出血多，手术情形之复杂、手术
压力之大可想而知。经详细的病情分析和
多学科反复讨论，团队为患者再次完善术
前方案——先通过单孔胸腔镜切除右肺中
叶肿瘤，肺部微创尽可能减少创伤；随后在
心脏不停跳的情况下进行冠脉搭桥手术，这

一手术无须体外循环心脏停搏，对心肌的损
伤也更小。

5月23日，胸外科手术团队在切口仅
3cm的单孔胸腔镜下展开手术。由于后续
的冠脉旁路移植术需要抗凝，术中不能有
出血和漏气，手术团队凭借丰富的经验和
娴熟的技术，尽可能在短时间、小创伤、高
质量的条件下，完成了右肺中叶肿瘤的切
除，耗时仅70分钟。

随后，心脏血管外科手术团队立即“接
棒”，在心脏正常跳动的情况下，手术团队
流畅吻合最细仅有1mm的各处血管，成功
嫁接冠脉前降支、对角支、回旋支、右冠等
四座“高架桥”。最终冠脉血流仪显示每根
桥血管流量恢复正常，耗时4个小时，手术
顺利完成。

除了在前方披荆斩棘的手术团队，还
有在台下保驾护航的麻醉团队。术中，麻
醉团队针对王老太的身体状况，精准把
握、及时调整麻醉剂量，保障了手术的平
稳进行。

王老太肺部结节的快速冰冻切片初步
结果为：腺癌。由于肿瘤的及时切除，王老
太后期不需要进行放化疗。术后第一天，王
老太顺利拔除气管插管，第二天从监护室转
到普通病房，第三天下床活动。目前，王老
太恢复良好，即将出院。 ·益宣 李波·

启东市三院重症医学科

精心治疗悉心护理获点赞
“真心感谢你们的专业、敬业和耐心。”近日，在启东

市第三人民医院重症医学科病房外，患者顾大爷的家属
紧握医护人员的双手连连道谢。

今年87岁的顾大爷因患重症肺炎在外院行气管切
开术，不久前，顾大爷转入启东市三院重症医学科。细
心的主管护师万佳佳发现顾大爷经常想触摸气管切开
处，并出现吞咽时疼痛不适等症状，于是仔细查看气管
切开处伤口周围情况，发现切口周围皮肤发红，有湿疹
样小水泡。她判断是由于痰液渗漏刺激了切口处皮
肤。于是，科室立即邀请医院伤口专科组成员前来会
诊。在伤口专科组组长金灵芝护士长的指导下，万佳佳
清洁伤口周围皮肤，涂皮肤保护膜，修剪气切泡沫垫。
就是这样一个小小的举动，既吸收了痰液，保持皮肤的
清洁干燥，又起到了预防器械压力性损伤的作用。通过
多次皮肤护理，三天后，顾大爷的切口情况明显好转。

然而，没过几天，顾大爷身上留置的PICC管出现
了导管破损的情况。休息在家的静疗专科组组长、主
管护师韩田育闻讯后立即赶来，并第一时间予以处理，
不仅免去了重新置管给顾大爷带来的痛苦，还节省了
费用。 ·李波 赵陆红·

据新华社电 国家卫生健康委日前公
布《中国公民健康素养——基本知识与技
能（2024年版）》，并将围绕该“健康素养66
条”开展多种形式的健康科普和宣传活动。

“健康素养66条”明确：24条基本健
康知识和理念，包括预防是促进健康最有
效、最经济的手段；积极参加癌症筛查，及
早发现癌症和癌前病变等。

28条健康生活方式与行为，包括膳食
要清淡，要少盐、少油、少糖，食用合格碘盐；
重视和维护心理健康，遇到心理问题时应
主动寻求帮助；每个人都可能出现焦虑和
抑郁情绪，正确认识焦虑症和抑郁症等。

14条健康基本技能，包括科学管理家
庭常用药物，会阅读药品标签和说明书；会
测量脉搏、体重、体温和血压；遇到呼吸、心
搏骤停的伤病员，会进行心肺复苏等。

据新华社电 昨天是夏季的第三个
节气“芒种”。中医专家介绍，这一时节
气温显著升高、雨量充沛、空气湿度大，
养生须防上火和内生湿热。

首都医科大学附属北京中医医院肾
病科副主任医师申子龙说，芒种时节高
温天气频现，湿度大且多闷热，此时人体
的阳气也会上升，阴液相对不足，容易上
火，同时体内易生湿热。

“上火在临床上具体表现为胃火炽
盛或肝胆郁热。”申子龙说，前者常见口
干舌燥、口渴喜冷饮以及口臭、皮肤痤
疮、便秘等症状，可多吃清泻胃热食物，

如芹菜、苦瓜、莴笋等，少吃煎炸烧烤食
物，不吃辛辣刺激食物；后者常表现为急
躁易怒、失眠多梦、晨起口干口苦等，在少
吃煎炸烧烤食物、避免食用辛辣刺激食物
基础上，做扩胸运动并用两手的大鱼际叩
击膻中穴位，可起到宽胸理气、调畅情绪
的作用。

“内生湿热往往表现为膀胱湿热或气
虚湿热。”申子龙说，前者常见小便色黄短
赤、尿频尿急等症状，甚至出现泌尿系统感
染，宜清淡饮食，及时休息不熬夜，避免久
坐、憋尿；后者表现为乏力倦怠、自汗盗汗、
怕热、口中黏腻、纳差、大便黏滞不爽等，这

类人群以老年人居多，单纯补气易上火，单
纯清热祛湿易伤正，建议食用健脾祛湿食
物，如山药、白扁豆、赤小豆等。

芒种时节，各年龄段人群养生有何不
同？专家介绍，儿童为“少阳之体”“易寒易
热”“易虚易实”，应注意预防感冒，不宜贪凉
饮冷，同时少吃煎炸烧烤食物，避免食积便
秘；中青年人体质壮盛，工作压力大，生活节
奏快，应注意调畅情志、劳逸结合，规律作
息、避免熬夜，少喝奶茶、碳酸饮料等；老年
人体育锻炼宜“量力而行”，避免剧烈运动耗
气伤津，建议选择八段锦、太极拳等轻柔和
缓的运动。

芒种时节气温升高 雨量充沛湿度增大

养生须防上火和内生湿热

肺癌“遇上”冠心病 多科联合施妙手

一台手术拆除两颗“炸弹”
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