
·广告·

如果用人体昼夜节律来解
释， 下午3-6点恰好可能处于生
理状态的 “低谷期”，这种波动会
直接影响情绪。到了下午，皮质醇
逐渐下降， 而负责调节情绪的血
清素、 多巴胺等神经递质可能同
步减少，导致情绪稳定性下降，更
容易感到疲惫、焦虑。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

通常在流感流行季节之前
接种疫苗预防效果最好， 一般
建议在10月底之前完成接种。 我
国流感流行季节一般是11月到次
年3月 ， 每年时间会略有差异 。
接种流感疫苗后， 2-4周才可产
生具有足够保护水平的抗体， 所
以建议公众在10月底之前完成疫
苗接种。

研究显示， 超加工食品摄入
过多， 可能会增加肺癌的发病风
险。该研究选取了加工肉制品、含
糖饮料、零食、调味乳饮等超加工
食品，摄入这类食品最多的人群，
肺癌总风险增加41%， 非小细胞
肺癌风险增加37%， 小细胞肺癌
风险增加44%。

流感疫苗10月底前打效果最好

中医认为，五色对应五脏，红
豆属红色有助养心。 中国中医科
学院西苑医院营养科主管营养师
张凡表示，红豆富含铁、镁、钾，蛋
白质含量较高，特别适合“三高”
人群， 可帮助调节血压、 补血养
心。 同时，多吃红豆能缓解心慌、
盗汗的症状，其中的多酚类物质、
生物碱等有助抗氧化和抗炎。

如如何何预预防防胃胃肠肠道道肿肿瘤瘤？？

□本报记者 陈曦

三高人群特别适合吃红豆

下午3点到6点人更容易焦虑

吃超加工食品真的很伤肺

为进一步提升市场监管干部
执法办案能力， 推动业务骨干经
验传授与青年干部能力成长精准
对接， 深化 “长辛先锋·市监薪
火” 干部培育工作， 近期， 丰台
区市场监管局举办2025年第二期
“市监菁英·交流思享汇”。

本次活动形式为食品领域
“实战复盘” 案例精讲， 邀请到
太平桥街道市场所副所长杨斌 、
食品市场科业务骨干丁一做经验
分享。

杨斌围绕食品领域职业索赔
案件的办理及复议诉讼应对展开
精讲。 他深入剖析了当前食品领
域职业索赔的常见违法行为及面
临的复议诉讼形势， 并结合在基
层市场所处理的大量典型真实案
例， 系统梳理了案件查办过程中
的关键风险点， 为青年干部提供
了具有操作性的应对策略和处置
技巧。

丁一重点解析了食品抽检核

查处置工作。 他从法律依据、 流
程规范、 处置要点及结果确认标
准等方面进行了全面细致的讲
解， 特别是结合优化营商环境和
包容审慎监管工作要求， 深入阐
释了在抽检案件办理中如何准确
把握适用免责情形的相关规则与
尺度。

活动现场气氛热烈， 参训学
员全程投入 ， 踊跃参与互动环
节。 大家还结合各自工作中遇到
的实际困惑， 积极向两位分享人
提问请教， 展现了浓厚的学习研
讨氛围。

下一步， 丰台区市场监管局
将继续用好 “市监菁英·交流思
享汇” 等平台， 不断拓展交流深
度与广度， 引导广大干部职工
在攻坚克难中锤炼本领， 在互
学 互 鉴 中 共 同 进 步 ， 为 推 动
区域经济社会高质量发展贡献市
监力量。

（曹梦杰）

暑热未消， 泳池与水上乐
园成为孩子们消暑嬉戏的热门
去处。 但欢乐背后， 儿童涉水
安全隐患不容忽视。 大兴消防
救援支队提示 ， 游泳圈绝非
“绝对安全” 的代名词。

消防对比试验发现， 市面
上一些造型可爱的游泳圈， 对
于孩子而言， 使用不当会带来
风险隐患 。 消防部门试验显
示， 甜甜圈式游泳圈因儿童身
体瘦小， 孩子稍作扭动就可能
滑落， 若孩子坐躺在上面， 重
心偏移还会大幅增加翻覆概
率； 天鹅、 小汽车等造型的分
腿式游泳圈， 孩子骑坐时易因
动作失衡侧翻； 充气手臂圈浮
力有限， 仅适用于浅水区、 平
静水域， 遇到风浪便难以保障
安全。

要让孩子安全玩水， 家长
需做好多重防护：

紧盯孩子不松懈 孩子入
水后 ， 家长视线必须全程锁
定， 不低头看手机、 不转头闲
谈， 防止危险在瞬间发生。

选对合格装备 优先选择
正规厂家生产的儿童救生衣或
浮力背心， 其贴身稳固性远胜
中空游泳圈； 若使用游泳圈，
要确保尺寸贴合孩子身体， 避
免滑脱。

保持安全距离 让孩子始
终处于家长一臂范围内，一旦出
现意外，能第一时间伸手救援。

挑 选 安 全 环 境 避 开 波
涛、 急流等危险水域， 选择有
专业救生员值守、 水质达标的
场所。

培养安全技能 尽早带孩
子参加专业水上安全课程， 学
习水中闭气、 漂浮和简单自救
技巧， 让安全意识和能力扎根
心中。

以案为鉴传薪火 实训赋能锻精兵
丰台区市场监督管理局

暑期戏水安全提示———

游泳圈不是“安全符”
□本报记者 周美玉

目前 ，消化道肿瘤呈现 “三
低一高 ”的特点 ，“三低 ”即早癌
诊断率低、五年生存率低、 手术
切除率低 。 “一高 ” 则是进展
期癌症占比高 。 主要原因是 ，
胃肠道肿瘤在早期几乎无明显
症状， 且容易和其他症状混淆，
一旦发现 ， 往往已经失去了治
疗机会 。 那么 ， 有什么好的方
法能早期发现胃肠道肿瘤呢 ？
广外医院急诊科医生孟祥提醒
公众 ， 预防胃肠道肿瘤 ， 早期
内镜筛查是关键。

胃肠镜筛查有必要吗？
胃肠镜检查是最有效的胃肠

道疾病筛查手段和重要的诊疗手
段。 大量研究和实践表明， 尽早
筛查并及时治疗胃肠道肿瘤， 是
降低人群胃癌、 结直肠癌死亡率
的有效措施。

目前的研究显示， 大部分结
直肠癌发展遵循从息肉到癌的特
点。 从癌前病变进展到癌存在一
定的时间窗， 这为疾病的早期诊
断 和 临 床 干 预 提 供 了 重 要 时
机 。 另外 ， 有部分结直肠肿瘤
进展非常快， 一经发现应尽早进
行内镜下治疗， 以免延误最佳治
疗时机。

此外， 胃癌和结直肠癌的预
后与诊断分期紧密相关。 早期肿
瘤和晚期肿瘤的预后差别极大，
这就更强调了早期胃肠镜筛查的
重要性。

哪些人群需要做胃肠镜
检查？

专家表示， 消化道肿瘤从癌
前病变到进展期通常需要多年时
间， 早期发现可通过内镜下切除
达到完全治愈。 但如果等到出现
消瘦、黑便、持续便血等症状，往

往已进入中晚期， 治疗难度和费
用大增，治疗效果也不尽如人意。

40岁是一个分水岭， 患者在
40岁以后胃癌的发病率会有明显
升高； 45岁以后， 肠癌发病率会
有明显升高。 因此， 建议公众40
岁之后都进行胃肠镜检查。

除了年龄因素选择胃肠镜检
查以外， 一些高危人群也需要定
期做胃肠镜检查 ， 长期抽烟喝
酒、 高盐饮食、 有肿瘤家族史或
者身体有突然变瘦、 黑便等 “报
警症状” 的人群， 需及时到医院
进行胃肠镜检查。

胃肠镜检查安全不安全？
有些人觉得胃肠镜检查不太

安全。 其实， 任何一项医疗操作
都存在并发症发生风险， 胃肠镜
检查也不例外。

不过， 总体来看， 胃肠镜检
查是相对安全的。 其并发症主要
包括可能的出血 、 感染 ， 以 及
在 极 少 数 情 况 下 才 会 发 生 的
消化道穿孔。 在无痛胃肠镜检查
中， 药物过敏或者麻醉相关风
险也是存在的 。 然而 ， 对于经
验丰富的医生来说， 上述并发症
的出现风险极低， 且通常可通过
规范化的操作和护理来有效避免

及控制。
温馨提示： 公众不能因为没

有症状而忽视胃肠镜检查。 尤其
是胃癌和结直肠癌高危人群， 到
达了一定年龄后， 要尽早接受胃
肠镜检查。

胃肠镜检查前准备
明确健康状况 在做胃肠镜

检查之前， 医生需要掌握患者的
身体健康状况， 以明确是否适宜
做胃肠镜检查。 因此， 需要告知
医生自身所患疾病及发展情况。
例如， 若是存在腹膜炎等疾病，
就不宜进行肠镜检查。 除血常规
等检查外， 老年人等特殊人群还
应进行心电图检查。

提前调整饮食 在胃肠镜检
查前24小时 ， 应保持低纤维饮
食， 尽可能食用粥、 软面条等半
流质饮食； 减少水果、 蔬菜等富
含植物纤维、 不易消化的食物；
预先清理肠道， 结直肠是存储粪
便的场所， 若不能及时将粪便彻
底清理， 可能会对肠镜检查结果
造成影响 。 因此 ， 在进行检查
前 ， 应给予适量泻药 ， 排空肠
道， 以免其中残留粪便， 使医生
难以准确观察结肠黏膜。

遵照医嘱停药 受检者如长

期服用药物， 应提前
咨询医生是否需要停
药。 通常， 降糖药应
在 检 查 当 天 暂 时 停
用， 直至检查完毕； 高血压药、
甲状腺疾病治疗药等， 可在检查
当天早上饮少量清水送服。

严格禁食禁水 一般来说 ，
进行胃镜检查前， 应禁食6小时
以上， 并禁水2小时以上。 若受
检者存在梗阻或胃排空障碍等现
象 ， 还应酌情延长禁食禁水时
间。 肠镜检查前， 需要禁食4-8
小时， 禁水时间大于2小时。

胃肠镜检查后注意 胃肠镜
检查后如无特别异常则可以进
食， 开始以流食、 软食为主， 如
未出现不适， 可恢复正常饮食。
如果患者进行了病理活检， 检查
后两小时才能饮少量温水， 如未
出现不适， 3天内可以进食半流
质食物， 忌食生、 硬、 辣、 烫食
物， 以利于创面愈合。

温馨提示： 选择麻醉胃肠镜
须有家人陪同 。 术后1小时内 ，
可能会感觉头晕 、 乏力 。 检查
后 ， 当天不要驾驶汽车 、 电动
车， 以防发生意外。 全麻胃肠镜
后一般2小时可进食， 过早进食
有误吸等风险。

早早期期内内镜镜筛筛查查是是关关键键


