
56 岁的高女士正享受着充实又
自在的退休生活，每天把家里收拾得
井井有条，隔三差五再约上几个小姐
妹聚会吃饭，谁也想不到眼前充满活
力的她曾从死亡边缘走了一遭。

事 情 还 要 追 溯 到 16 年 前 ，高 女
士 40 岁那年身体出现了一些异样，
她发现自己有段时间肚子特别不舒
服，排便总是不干净，有时候一天要
上 两 三 次 厕 所 。 随 后 ，这 种 肚 子 不
舒 服 的 情 况 越 来 越 严 重 ，排 便 的 次
数 也 越 来 越 多 ，并 且 还 伴 有 出 血 的
情 况 。 她 这 才 觉 得 情 况 不 妙 ，赶 紧
到 医 院 就 诊 ，结 果 被 确 诊 为 中 晚 期
结 肠 癌 。 万 幸 的 是 ，经 过 一 系 列 治
疗，高女士被成功治愈，她又恢复了
正常的生活。

结肠癌的表现是多种多样的，但
是以下三点是日常生活中大家比较
容易发现的。结肠癌的报警信号，这
三点要警惕：

排便习惯改变 通过举例说明，正
常的人每天只要排便一次，且时间固
定，比如，每天早上起来排便，排完后
肚 子 就 轻 松 了 ，这 一 天 就 不 用 管 它
了，这是一个很标准、最常见的情况。

但是如果一段时间内，不知道什
么 原 因 ，每 天 排 便 次 数 增 加 至 两 三
回，而且排便的规律性没有了，比如：
原本早起排便的习惯没有了，到了中
午 和 晚 上 还 要 增 加 排 便 的 次 数 ；另
外，原本排便后的轻松感也消失了，
这是排便次数的规律和排便感觉的
改变，叫做排便习惯改变。

正常人每天排便一次，若突然排
便次数增多且时间不规律，说明排便
习惯出现改变。

大便性状改变 大便性状的改变
更多的是指形状，最标准的排便叫香
蕉样大便，形似香蕉。如果出现不明
原因的大便发干、发硬、不成形，或表
现为一摊糊样、变细、有凹槽、有压

迹，说明肠道内可能有肿块，导致大
便形状发生改变。

背后的原因其实很好理解，肠道
里面如果有一个肿块，刺激肠道，患
者就会经常想去上厕所。如果肿块
堵在肠腔，粪便不容易下来，时间长
了水分都被吸收了，导致大便发干、
发硬。而大便变细、有凹槽、有压迹，
也是由于肿块堵在肠道，发生占位的
效应，挤压大便。

黏液血便 大家都知道，只要一出
血，肯定要引起警惕，结肠如果长了
个肿物，质地很脆，肿块与肠壁、粪便
摩擦的时候，它就容易破，一旦破了，
血就流到肠腔里了。

有一些结肠的肿物、息肉、大肠
的癌，它本身具有分泌黏液的功能；
肿块在肠道里发炎、破溃，刺激肠壁，
人体正常的结肠黏膜就会分泌黏液，
起润滑作用，但是在病态情况下，过
度的刺激会导致分泌亢进，所以黏液
就多了。

出现黏液或便血情况，说明肠道
内可能有肿块刺激肠壁。

(载于《北京青年报》）
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无偿献血认识的几大误区
误区一：献血要空腹。空腹时体内血液血糖

含量相对较低，抽血容易引起头晕等不适反应，因
此献血者在献血前进餐要清淡，这样既可以保证
献血者在献血时处于良好的生理状态，又可大大
降低乳糜血的产生。

误区二：献血会发胖。献血后正常休息饮食
即可，不需要过分补充营养，因此身体不会发胖。

误区三：献血会传染疾病。献血从体检化验
到血液采集，所有与献血者血液接触的耗材均为
一次性用品，有规范的管理和严格的操作要求，因
此献血不会感染疾病。

误区四：献血会引起贫血。血液有再生功能，
献过血后新的血液会很快得到补充，因此在规定
间隔期定量献血不会引起贫血。

误区五：献血会上瘾。献血没有“上瘾”一说，
献血者是在爱心的驱使下让献血进行到底。

误区六：献血后免疫力会下降。献血不会影
响人体免疫力。人体血液中红细胞占了较大比
例，白细胞只是其中一部分。以一个正常成年人
为例，一次献血 400ml 所捐献的白细胞仅是人体白
细胞总数的 1%至 2%，失去的白细胞 1 小时至 2 小
时就能得到补充。

（中卫市中心血站供稿）

无偿献血知识

新华社北京 6 月 15 日电 今年 5
月以来，世界多个非流行国家报告了
猴痘病例，且存在社区传播。为提前
做好猴痘医疗应对工作准备，提高临
床早期识别和规范诊疗能力，国家卫
生健康委会同国家中医药管理局组
织 制 定 了《猴 痘 诊 疗 指 南（2022 年
版）》，并对外发布。

指南介绍，猴痘是一种由猴痘病
毒感染所致的人兽共患病毒性疾病，
临床上主要表现为发热、皮疹、淋巴
结肿大。主要传染源为感染猴痘病
毒的啮齿类动物。灵长类动物（包括
猴、黑猩猩、人等）感染后也可成为传

染源。
猴痘病毒如何传播？指南指出，

病 毒 经 黏 膜 和 破 损 的 皮 肤 侵 入 人
体。人主要通过接触感染动物病变
渗出物、血液、其它体液，或被感染动
物咬伤、抓伤而感染。人与人之间主
要通过密切接触传播，也可通过飞沫
传播，接触被病毒污染的物品也有可
能感染，还可通过胎盘垂直传播。尚
不能排除性传播。

感 染 猴 痘 后 会 出 现 哪 些 症 状 ？
根据指南，发病早期出现寒战、发热，
体温多在 38.5℃以上，可伴头痛、嗜
睡、乏力、背部疼痛和肌痛等症状。

多数患者出现颈部、腋窝、腹股沟等
部位淋巴结肿大。发病后 1 至 3 天出
现皮疹。从发病至结痂脱落约 2 至 4
周。部分患者可出现并发症，包括皮
损部位继发细菌感染、支气管肺炎、
脑炎、角膜感染、脓毒症等。

指南指出，猴痘为自限性疾病，
大 部 分 预 后 良 好 。 严 重 病 例 常 见
于 年 幼 儿 童 、免 疫 功 能 低 下 人 群 ，
预 后 与 感 染 的 病 毒 分 支 、病 毒 暴 露
程 度 、既 往 健 康 状 况 和 并 发 症 严 重
程 度 等 有 关 。 既 往 接 种 过 天 花 疫
苗 者 对 猴 痘 病 毒 存 在 一 定 程 度 的
交叉保护力。

指南明确，疑似病例和确诊病例
应安置在隔离病房。疑似病例单间
隔离。患者体温正常，临床症状明显
好转，结痂脱落后可以出院。

我国猴痘诊疗指南发布

近期，日本国立健康与营养研究所和山梨大
学等高校联合研究小组在《营养素》杂志发表的一
项横断面研究显示，大麦摄取量与肠道菌群变化
有关，摄取量越多有益菌越多。

研究小组以 94 名无糖尿病、高血压或血脂异
常并发症的受试者为对象，根据饮食习惯调查问
卷的回复，按大麦平均摄取量进行分组，分析和研
究大麦摄取量与肠道菌群构成的关系。结果表
明，大麦摄取量与双歧杆菌和酪酸梭菌存在明显
的正向关系，即大麦摄取量越多二菌数量越多。

研究人员认为，大麦富含可溶性 β-葡聚糖纤
维，具有很好保健功效。该研究还证明，大麦摄取
可使肠道菌群发生良性变化，对人体更有益。

（宁蔚夏/据《中国妇女报》）

经常食用大麦增加肠道有益菌

端午节刚过，不少家庭还剩下一些粽子没有
吃完。一级厨师万良高建议，通过简单加工，可让
家中剩粽子变得更好吃。

酥炸粽子：把粽子切成不规则小块，撒上白砂
糖，均匀裹上面包糠。锅中倒入适量油，油温加热
到 160℃左右，放入备好的粽子块，炸至表面酥黄
即可捞出。这样粽子香酥软糯，香甜可口。

香煎粽子：将粽子放进冰箱内稍冻一会儿后
切成厚片，在平底锅内倒入少量油，放入切好的粽
子片，将两面都煎至微黄，盛出后均匀撒上少量糖
或盐，即可食用。这样粽子焦香四溢，更能凸显其
香甜。

粽子花生球：先将花生烤熟碾碎。粽子切块
后稍微加热一下，使其变软，然后揉成小球，均匀
裹上花生碎。在烤箱烤盘内垫上铝箔纸，均匀把
粽子花生球放入烤盘，烤箱预设 180℃，10 多分钟
即可做出美味酥脆的粽子花生球。

（李岩/据《中国妇女报》）

家里剩粽子吃出花样美味

进入 6 月，一些如捕蝇草、猪笼草等有驱蚊捕
虫“本领”的植物热销，商家表示这些植物不仅可
以观赏，还能做到绿色“无毒”防蚊。植物界里真
有这么神奇的天然防蚊“高手”吗？

广 西 药 用 植 物 园 旅 游 公 司 科 普 专 员 谈 翊 表
示，捕蝇草、猪笼草等这类“陷阱”型植物，会通
过 蜜 腺 、香 味 或 鲜 亮 颜 色 引 诱 昆 虫 进 入 它 们 的

“牢 笼 ”来 进 行 捕 食 。 但 在 正 常 情 况 下 ，像 驱 蚊
草 等 驱 蚊 植 物 扩 散 到 空 气 中 的 香 味 ，远 不 足 以
对蚊虫起到驱散作用。而薄荷、迷迭香、柠檬桉
树 叶 等 具 有 较 浓 郁 气 味 的 植 物 ，可 对 昆 虫 起 到
一 定 驱 避 作 用 ，日 常 防 虫 还 是 需 要 依 靠 人 为 物
理防护来完成。

（胡珍/据《中国妇女报》）

驱蚊草 捕蝇草等真能驱虫吗？

新华社北京新华社北京 66 月月 1414 日电日电 血液是血液是
一种无法人工合成的宝贵资源一种无法人工合成的宝贵资源。。66 月月
1414 日 第日 第 1919 个 世 界 献 血 者 日 到 来 之个 世 界 献 血 者 日 到 来 之
际际，，国家卫生健康委数据显示国家卫生健康委数据显示，，我国我国
无偿献血人次数和采血量已实现无偿献血人次数和采血量已实现 2020
多年连续增长多年连续增长。。

数据显示数据显示，，党的十八大以来党的十八大以来，，全全
国无偿献血总量由国无偿献血总量由 20122012 年的年的 20362036 万万
单 位 增 长 至单 位 增 长 至 20212021 年 的年 的 28552855 万 单 位万 单 位 ，，
涨 幅 达涨 幅 达 4040%% ；；献 血 人 次 由献 血 人 次 由 20122012 年 的年 的
12251225 万增长至万增长至 20212021 年的年的 16741674 万万，，涨幅涨幅
达达 3737%%。。

根据世界卫生组织官方通告根据世界卫生组织官方通告，，今今
年世界献血者日的活动口号是年世界献血者日的活动口号是““献血献血
是一种团结行为是一种团结行为。。加入我们加入我们，，拯救生拯救生
命命。。””中国医学科学院肿瘤医院有关中国医学科学院肿瘤医院有关

专家介绍专家介绍，，当罹患疾病当罹患疾病、、接受医疗手接受医疗手
术时术时，，每个人都可能成为用血者每个人都可能成为用血者。。无无
偿献血偿献血，，令一些迫在眉睫的手术令一些迫在眉睫的手术、、垂垂
危的生命因此得到帮助危的生命因此得到帮助。。

我国是人口大国我国是人口大国，，血液安全事关血液安全事关
人民群众生命健康人民群众生命健康。。为建立无偿献为建立无偿献
血制度保障血制度保障，，我国我国 19981998 年颁布实施了年颁布实施了

《《中华人民共和国献血法中华人民共和国献血法》。》。
根据根据《《全国血站服务体系建设发全国血站服务体系建设发

展规划展规划（（20212021——20252025 年年）》）》公布信息显公布信息显
示示，，目前我国血液供应仍处于目前我国血液供应仍处于““紧平紧平
衡衡””阶段阶段，，无偿献血采集供应数量有待无偿献血采集供应数量有待
提升提升。。20202020 年年，，我国千人口献血率仅我国千人口献血率仅
为为 1111..11、、人均红细胞用量人均红细胞用量 33..44 毫升毫升，，与与
部分中高收入国家相比还存在差距部分中高收入国家相比还存在差距。。

随着健康中国战略实施随着健康中国战略实施，，医疗需医疗需

求释放和人均预期寿命延长求释放和人均预期寿命延长，，我国临我国临
床用血需求进一步增加床用血需求进一步增加，，一些血库曾一些血库曾
遭遇遭遇““血荒血荒””。。

无偿献血是无私奉献无偿献血是无私奉献、、救死扶伤救死扶伤
的高尚行为的高尚行为，，全社会广泛支持全社会广泛支持、、参与参与
无偿献血的社会氛围亟待进一步加无偿献血的社会氛围亟待进一步加
强强。。国家卫生健康委医政医管局相国家卫生健康委医政医管局相
关负责人表示关负责人表示，，要贯彻落实要贯彻落实《《中华人中华人
民共和国献血法民共和国献血法》，》，进一步完善无偿进一步完善无偿
献血工作保障政策献血工作保障政策。。

如今如今，，越来越多的适龄公民参与越来越多的适龄公民参与
到无偿献血活动中来到无偿献血活动中来。。从从 19981998 年至年至
今今，，我国无偿献血奉献奖已累计表彰我国无偿献血奉献奖已累计表彰
180180 万人次万人次。。

根据最新发展规划根据最新发展规划，，到到 20252025 年年，，
我国血站服务体系将进一步完善我国血站服务体系将进一步完善，，各各
级血站规模和服务能力显著提升级血站规模和服务能力显著提升，，无无
偿献血采集量进一步增加偿献血采集量进一步增加，，血液供应血液供应
保障公平性和可及性持续提升保障公平性和可及性持续提升，，血液血液
质量安全水平稳居全球前列质量安全水平稳居全球前列。。

我国无偿献血采血量我国无偿献血采血量2020余年连续增长余年连续增长

影响核酸检测咽拭子采样的因素有哪些？
权威专家解答来了

新华社北京 6月 14 日电 核酸检
测是落实“四早”的科学有效手段，为
疫情防控工作起到“前哨”的关键作
用。核酸采样作为核酸检测过程中
的重要一环，如何保障核酸采样的规
范性？影响咽拭子采样的因素有哪
些？国务院联防联控机制有关专家
作出权威解答。

“核酸检测是一个成熟的、国际
通用的实验室诊断方法。”国家卫生
健康委临床检验中心副主任李金明
介绍，核酸检测方法敏感性高，核酸
检测的阳性结果可以等同于病原体
培养的结果，成为诊断新冠病毒感染
的“金标准”。

采样是核酸检测的重要
环节。国务院联防联控机制
综合组近日印发《关于进一

步加强新冠病毒核酸采
样 质 量 管 理 工 作 的 通
知》，要求进一步提高核

酸采样的规范性和准确性。
通知要求，各地卫生健康行政部

门要通过制作培训视频、组织实操培
训 等 ，使 采 样 人 员 熟 练 掌 握 口 咽 拭
子、鼻咽拭子等常用采集方法，正确
穿脱使用个人防护用品，落实各项感
染控制措施。不得通过视频培训取
代实操培训。各地要切实加强核酸
采样的质量控制，按照“不培训不上
岗，培训不合格不上岗”的原则，确保
采样人员操作和行为科学规范。

北京市卫生健康委副主任李昂
介绍，影响咽拭子采样的因素包括咽
拭 子 采 集 的 深 度 、与 黏 膜 接 触 的 时
间、取样的力度、采样者和被采样者
之间的身高差距和被采集者在采集
过程中配合程度等五个方面。

“在采集咽拭子的过程中，被采
集者需要头部微仰，嘴要略微张大，
露出两侧的咽扁桃体，采样者需要在
两 侧 的 咽 扁 桃 体 和 咽 后 壁 进 行 采

样。”李昂提示，公众在参加核酸检测
时，要积极配合采样人员，按照现场
要求，规范做好采样配合动作，确保
采样效果。

“采样拭子属于医疗器械，最基
本的标准就是无毒无害。”李金明介
绍，采样拭子不是棉签，它的材质是
聚 酯 或 者 尼 龙 纤 维 。 做 采 样 拭 子
时 ，是 成 百 万 个 微 小 的 纤 维 垂 直 均
匀地覆盖在拭子柄端上面。采样拭
子 是 刷 口 腔 里 的 咽 后 壁 取 细 胞 ，再
把 采 样 拭 子 放 到 采 样 管 里 ，因 为 用
的 是 聚 酯 或 者 尼 龙 纤 维 ，就 很 容 易
脱 到 保 存 液 里 ，后 续 由 实 验 室 进 行
相关检测。

李金明说，采样过程中会有一些
刺激，个体差异较大。采样时通常
是张开嘴，有的人软腭就把舌根
合在一起了，采样人要保证采样
质量，就会往里探，寻找咽后壁、扁
桃体，从而产生刺激。有的人刺激反

应强烈，出现呕、咳等症状，但
采样完成后，这种不适感就
会缓解。

如果你想寻找天然的、不含化学物质的清洁
方法，不妨试试柠檬。

清洁菜板。可以把柠檬切成两半，然后把果
汁挤到菜板上。用挤出来的柠檬汁摩擦案板，
静置 20 分钟，然后用清水冲洗干净。

清洗小白鞋。酸性的柠檬汁具有漂白剂的作
用，可以用来清洗被染色的衣服，把脏衣服放到水
里，加入几片柠檬，然后煮沸几分钟即可。此外，白
鞋子脏污后也可以用柠檬擦拭污渍，再洗净。

清洁食物容器。有些装食物的塑料容器用久
后颜色会发黄，且粘有污渍。可以把柠檬汁挤在
上面，再用柠檬摩擦。然后，让容器在阳光下风干
后正常清洗，顽固的污渍就会消失。

清洗浴缸。浴缸用久了难免会有水垢污渍，
可以混合等量的小苏打和酒石酸氢钾（一种做蛋
糕时用的食品添加剂），然后加入少许柠檬汁，擦
洗浴缸表面，静置30分钟后冲洗，就变干净了。

清洗刨丝器。可以在用完刨丝器后，把柠檬
切成两半，摩擦剖丝器锋利的一面。它能清除
残留物，同时留下新鲜的柠檬香味。

擦拭铜制器具。把柠檬切成两半，撒上盐。用
其摩擦铜制烛台、碗或锅，铜器就能干净光亮。

（周铭/据《生命时报》）

柠檬汁是天然清洁剂

长时间办公久坐，肌肉伸缩性会变差，血液
循环不畅，控制脊柱运动的椎间关节变硬，长此
以往会导致连接骨头的椎间板老化，容易引发
腰痛。日本昭和大学整形外科客座教授平泉裕
表示，每天花些时间恢复背部与腰部的柔韧性
是应对久坐腰痛最简单有效的方法。

以下动作每天只需练 3 分钟，就能有效缓解
腰痛。

放松竖脊肌。双脚打开，吐气同时前屈上半
身，坚持 5 秒钟。吸气同时起身，上半身向后弯
曲，坚持 5 秒钟。重复五次。刚开始双脚间距大
一些没关系，可以逐渐缩小两脚间距，从而锻炼
身体的柔韧性。

恢复竖脊肌柔韧性。双手在胸前交叉，吐气
同时缓慢旋转上半身，坚持 5 秒钟，吸气同时缓慢
向反方向旋转上半身，坚持 5 秒钟。注意运动中
不要让下半身随上半身旋转，要以腰部为轴，只旋
转上半身，这样才能有效恢复竖脊肌的柔韧性。

缓解臀部与大腿压力。弯腰伸出一条腿，脚
尖上扬，另一条腿膝盖弯曲，缓慢伸展 10 秒。换
腿，每侧重复 5 次。需强调的是，上述动作中的
呼吸环节不能省，否则缺氧会给心脏带来负担。

（吕文开/据《生命时报》）

久坐腰疼
一个动作帮你拉伸竖脊肌


