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春夏季是蜂群活跃期，户外活动
有可能遭遇蜂蜇。如何避免被蜂蜇？
如果被蜇，又该如何急救？记者采访
了蜂类研究专家和医疗救治专家。

昆明理工大学生命科学与技术学
院副教授郭军介绍，全球范围内的蜂
有两万多种，我国常见会蜇人的有意
大利蜜蜂、中华蜜蜂、熊蜂和胡蜂。其
中，蜜蜂体型小，蜇针有倒钩，蜇人后
可能将针留在人体内，蜜蜂会死亡，它
们通常不会主动攻击人；大体型的熊
蜂蜇针没有倒钩，一般不会主动攻击
人；胡蜂即我们常说的大黄蜂，蜇针没
有倒钩，可以反复攻击人类，加之毒性
强，对人类来说风险最大。

蜂类在什么情况下会蜇人？郭军
说，蜂一般不会主动攻击人类。只有当
蜂的正常活动被干扰，或是特殊的颜
色、气味引起蜂的关注时，人类才会被
蜂类攻击。此外，蜂类会“护食”，当其
在采花时被打扰，也可能会发起攻击。

如何避免被蜂蜇？郭军建议，户

外活动时尽量远离草丛、灌木丛，更不
要主动靠近蜂巢，避免惊扰蜂群。亮
蓝色的服装容易吸引蜂类靠近，在户
外存在被蜂类攻击的可能；而蜂类对
黑色有恐惧感，看到黑色时会将其视
为威胁，也可能主动发起攻击。因此，
野外活动时，若靠近有蜂场的地方，应
避免穿亮蓝色和黑色衣服。

蜂类对运动的物体更敏感，定位
更准确，因此被蜂“盯”上时，蹲下或者
趴下不动是最好的躲避。“不要惊慌，
保持镇静。”郭军说，当感受到蜂靠近，
人类惊慌的动作反而更容易让蜂类感
觉受到威胁，容易出于生存本能攻击
人。遇到蜂靠近，最佳办法是抱头蹲
下或趴下保持不动，包住身体裸露的
地方，当蜂类不再感觉到受威胁时，它
们会主动飞走。如果已经被蜂群攻
击，不得不躲避，建议逆风跑，大多数
蜂类逆风飞行速度不快。

被蜂蜇了怎么办？6小时内是“黄
金急救期”。郭军介绍，被蜂蜇后，如

果皮肤有蜇针残留，可用指甲轻轻拔
掉，避免更多毒液注入体内；随后马上
清洗伤口，虽然不同蜂种的毒液酸碱
性不同，但在野外环境下，使用清水冲
洗伤口即可。郭军提醒：“被蜂蜇后，
人会产生过敏反应，不同个体差异较
大，过敏体质和儿童被蜇时建议立刻
就医，在送医途中也要注意被蜇人员
的身体反应。”

云南省第一人民医院皮肤科主任
金以超说，被蜂蜇后，伤口附近会出现
局部疼痛、红肿和出血瘀点，可能还会
引起全身畏寒发热、头痛头晕，更严重
的会出现过敏性休克甚至死亡。

“当被毒性较强的蜂蜇或被一群蜂
蜇，建议尽快到医院紧急处理。”金以超
说，毒液进入人体后，需第一时间辅助
抗过敏治疗，涂莫匹罗星等抗生素软膏
并进行包扎；同时要动态观察后续的皮
肤红肿状况和全身过敏反应，如果出现
身体异常情况需立刻入院治疗。

据《人民日报》
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如今，肺结节已经成了不少人体
检报告上的“常客”。尽管大多数肺结
节都不会癌变，但根据结节大小以及
性状的不同，定期复查也有着很多讲
究。

在刚刚过去的第 31 个全国肿瘤
防治宣传周上，由中国健康促进基金
会主办的中国健康知识传播激励计划
举办专题访谈，来自肺癌领域的专家，
就癌症预防、高危人群特点、筛查以及
肿瘤的治疗等热点问题，提出健康建
议。

肺结节的定期复查是关键
针对公众高度关注的“肺结节”问

题，四川大学华西医院胸部肿瘤中心
主任、中国抗癌协会整合肿瘤分会青
委会主委薛建新介绍，检出肺结节并
不等于确诊肺癌，95%的肺结节为良
性，仅5%存在恶变可能。

薛建新建议，发现结节后应避免
过度焦虑，应在医生指导下按类型和
大小分类处理：磨玻璃结节（类似荔枝
果肉）5 毫米以下每半年复查，5 毫米
至1厘米需三个月随访；混合结节（类
似荔枝果肉与果核并存）以 8 毫米为
界，小于8毫米按3月、6月、12月阶梯
随访，大于 8 毫米则需穿刺或遵医嘱
干预；对完全实变的实性结节（类似荔
枝果核），医生会结合大小、边缘（毛刺
征）等综合判断给予相应建议；对于部
分结节，若医生给予抗炎治疗 2~3 周
后缩小，也能排除恶性可能。

薛建新同时指出，肺癌的预防需
重视健康生活方式，采取以下方式：戒
烟（包括二手烟）、减少高温烹饪油烟
暴露、控制体重、适度运动。特别提
示，吸烟数≥400支/年的40岁以上男
性为肺癌筛查重点人群，建议每年进

行低剂量螺旋CT检查。

这些都是肺癌的危险因素
华中科技大学协和医院肿瘤中心

胸部肿瘤科主任、中国临床肿瘤学会
理事董晓荣表示，肺癌的发病率和死
亡率高居我国所有恶性肿瘤首位，主
要危险因素包括吸烟、职业暴露和慢
性肺部疾病等。吸烟是首要危险因
素，吸烟者患癌风险比非吸烟者高，死
亡率更是上升4~10倍。其中，小细胞
肺癌虽仅占 15%，但恶性度高、易转
移；非小细胞肺癌占 85%，其中腺癌、
鳞癌等亚型与吸烟相关性强，多发生
于中央支气管区域。被动吸烟（二手
烟、三手烟）也同样危险，尤其是衣物
和家具残留的烟雾颗粒。

职业暴露如石棉加工、空气污染
（PM2.5、尾气）会显著增加风险。此
外，肺结核、肺纤维化等慢性病可能发
展为肺癌，家族遗传因素也不容忽
视。近年来女性患者比例上升，可能

与二手烟暴露、厨房高温爆炒产生的
PM2.5有关。

肺癌分型不同治疗方法有别
治疗方面，董晓荣首先强调肺癌

的病理分型决定治疗方向。她指出，
小细胞肺癌（占比 15%）虽恶性度高、
易转移，但局限期患者通过同步放化
疗联合 PD-L1 抑制剂可将中位生存
期从传统治疗的 18 个月显著延长至
55.9 个月，接近五年生存里程碑。对
于广泛期小细胞肺癌，免疫治疗联合
化疗已成为一线方案，客观缓解率提
升至60%~70%。董晓荣特别回应公众
对于“化疗”等方式存在的困惑，尽管
靶向和免疫治疗兴起，化疗仍是重要
手段。

随着药物研发的进展，现代化疗
治疗方案在控制急性呕吐等副作用有
显著进步。董晓荣特意提醒患者遵医
嘱治疗，避免过度恐慌。

据《北京青年报》

这样走路才健康
走路也能走出健康。作为一种简

单易行的运动方式，规律步行不仅能有
效锻炼身体，还能预防多种疾病。每天
走多少步才科学？怎么走更健康？如
何避免运动损伤？一起来看。

规律步行对身体有哪些益处？
广州中医药大学第一附属医院股

骨头坏死科主任医师陈镇秋介绍，规律
步行的好处多多：

防止肌肉萎缩：让腿部肌肉保持
活力，走路更轻便，还能防止摔倒受
伤。

锻炼心肺功能：预防脑血管和肺气
肿等意外，让心脏和肺部更健康。

促进消化系统：帮助肠胃蠕动，预
防便秘。

有效控制体重：对肥胖和糖尿病患
者特别有帮助，还能稳定血糖和血压。

保护神经系统：锻炼大脑，预防老
年痴呆。

怎样步行更健康？
■速度：悠着点，别急
走路不是百米冲刺，正常情况下，1

分钟走 100~120 步左右刚刚好。太快
了容易喘不上气，太慢了又起不到锻炼
效果。

■姿势：抬头挺胸，优雅前行
抬头挺胸：别低头看手机，把头抬

起来，挺直腰板，这样不仅看起来精神，
还能避免颈椎和腰椎的负担。

手臂自然摆动：双手轻轻下垂，自
然地做双肩摆动，幅度在30到45度之
间。

脚部正确发力：先用脚后跟着地，
然后平稳过渡到脚掌，最后用脚趾发力
蹬地，这样能更好地缓冲地面的冲击
力。

■时间：量力而行，循序渐进
每天快步走30分钟到1个小时就

够了。如果你刚开始锻炼，或者感觉到
累，可以分成几个时间段来走，不要一
口气走太久，慢慢增加时间。

■场地：选对地方，走起来更舒服
尽量选择平坦的场地，比如操场或

者公园的小路。有条件的话，可以前往
体育馆等运动场所，走有橡胶垫或者带
有绿皮的地面，这种地面能缓冲脚步的
冲击力，对膝盖特别友好。

如何防止步行后出现运动损伤？
虽然走路看起来简单，但如果不注

意，也可能会受伤。
穿对舒适的鞋子：选择轻便、鞋底

厚一点的运动鞋，这样能更好地缓冲地
面的冲击力，减少膝盖的负担。

避免膝盖过度扭转：走路时姿势要
正确，不然容易损伤膝关节的半月板。
半月板是膝盖的“缓冲垫”，一旦受伤可
就麻烦了。

穿戴护膝神器：如果你本身有关节
炎，或者膝盖比较脆弱，可以考虑戴护
膝，或者用一些小支架来保护膝盖。

规律步行不仅能锻炼身体，还能让
你的心情变得更好。每天抽出一点时
间，去公园、操场或者小区里走一走，感
受阳光和微风，让身体和心灵都放松一
下。用脚步丈量健康，用行动拥抱生
活！

据央视新闻
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