
寄生虫感染是一种常见但常常被误解的

健康问题。许多人对寄生虫感染的认识不足，

导致了许多错误观念的产生。 这些误区不仅

可能使人忽视寄生虫感染的严重性， 还可能

影响正确的预防和治疗措施。 本文将为大家

寄生虫感染的常见误区， 并提供科学的正确

认知， 以帮助大众更好地理解和应对这一健

康威胁。

一、寄生虫感染的常见误区

误区一： 寄生虫感染是低收入国家的专

属问题。 许多人认为寄生虫感染只在低收入

国家或卫生条件差的地区发生， 但这种观念

是错误的。事实上，寄生虫感染在全球范围内

都存在，无论是发达国家还是发展中国家，寄

生虫感染的风险都是存在的。在发达国家，由

于全球化和国际旅游的增加， 人们有更多机

会接触到来自其他地区的寄生虫， 导致感染

风险上升。此外，寄生虫在发达国家的存在形

式可能有所不同， 但并不代表寄生虫问题已

被完全消除。

误区二：寄生虫感染很容易察觉。很多人

误以为寄生虫感染会有明显的症状， 因此如

果身体没有出现不适，便认为自己没有感染。

然而，寄生虫感染的症状往往是多样且非特

异性的，可能与其他疾病的症状相似。 例如，

胃肠道不适、疲劳、体重减轻等症状都可能与

寄生虫感染有关，但由于这些症状也可能由

其他健康问题引起，因此容易被忽视或误诊。

有些寄生虫感染甚至可能长期无症状，这进

一步增加了感染被忽略的可能性。

误区三：宠物寄生虫不会感染人类。 另

一个常见的误区是认为宠物的寄生虫只会影

响宠物本身，而不会感染人类。 实际上，许多

宠物寄生虫都具有跨物种感染的能力，尤其

是在宠物和人类密切接触的情况下。 常见的

宠物寄生虫如蛔虫、钩虫和弓形虫等，都可能

通过接触宠物的排泄物或受污染的环境传播

给人类。 因此，宠物主人需要采取有效的预

防措施，如定期驱虫和保持良好的卫生习惯，

以减少感染风险。

二、寄生虫感染的正确认知

1、寄生虫感染的传播途径：寄生虫的传

播途径是多种多样的，了解这些途径有助于

预防感染。 寄生虫可以通过多种途径传播，

包括接触受污染的食物、水源、土壤以及通过

媒介如蚊虫叮咬等。 一些寄生虫通过摄入未

煮熟的肉类或鱼类进入人体， 如绦虫和肝吸

虫。由于现代人饮食习惯的多样化，特别是生

食的流行，如生鱼片和未完全煮熟的肉类等，

增加了通过食物感染寄生虫的风险。此外，许

多寄生虫还能够通过皮肤接触传播， 如血吸

虫，这种寄生虫常见于污染的淡水中，游泳或

赤脚行走时可能会感染。 另一个重要传播途

径是通过昆虫媒介，如蚊虫或蜱虫，这些昆虫

叮咬受感染的宿主后，再叮咬健康个体，从而

传播寄生虫。 个人在日常生活中应注意食物

的安全性，避免饮用不洁水源，特别是在旅行

到寄生虫高发地区时， 更需要注意饮食和环

境的卫生。

2、预防寄生虫感染的重要性：预防寄生

虫感染不仅有助于个人健康， 也对公共卫生

有重要影响。采取正确的预防措施，如定期体

检、 养成良好的卫生习惯、 接种疫苗（如适

用），可以有效降低感染风险。 对于家有宠物

的家庭，应定期驱虫并保持环境清洁。 此外，

国际旅行者应特别注意目的地的寄生虫流行

情况，采取相应的预防措施，如服用预防性药

物或避免高风险活动。

3、寄生虫感染的治疗方法：寄生虫感染

通常需要根据具体的寄生虫类型进行针对性

的药物治疗。 例如，蛔虫、绦虫等常见寄生虫

感染通常使用抗寄生虫药物如阿苯达唑进行

治疗。 这些药物的使用需要在医生的指导下

进行，以确保安全有效。不应自行购买药物或

使用未经验证的偏方， 这可能导致病情加重

或产生不良反应。 治疗过程中还需注意避免

再感染， 这意味着在治疗期间和治疗后都要

严格遵循医生的建议，保持个人卫生，避免再

次接触可能受污染的环境或食物。此外，感染

者应通知与其密切接触的人， 以便他们采取

预防措施或接受检查，避免潜在的交叉感染。

对于某些复杂或重度感染的病例， 可能需要

更长时间的治疗和随访， 以确保寄生虫彻底

清除并防止复发。

总之，寄生虫感染虽然常见，但通过正确

的认知和预防措施， 是完全可以避免和控制

的。公众应摒弃对寄生虫感染的误区，了解寄

生虫的传播途径和预防方法， 以保障自身和

他人的健康。只有通过科学的认知和行动，我

们才能更好地应对寄生虫感染这一公共卫生

挑战。

（作者单位：广东省东莞市大朗医院）

糖尿病患者运动护理全攻略

□

杨颖珍

糖尿病是一种常见的慢性疾病，患者在

日常生活中需要通过饮食、药物、运动等多

方面的综合管理来控制病情，防止并发症的

发生。 运动作为糖尿病管理的有效办法，不

仅能够帮助患者控制血糖，还能改善心血管

健康、增强体质。 然而，糖尿病患者在进行运

动时也需要特别注意， 以避免低血糖等风

险。 本文将为大家介绍糖尿病患者在运动中

的护理要点，帮助患者科学、合理地进行运

动管理。

一、运动前的准备工作

1、身体评估与医生咨询：在开始任何新

的运动计划之前，糖尿病患者应先进行全面

的身体评估，并咨询医生的建议。 医生可以

根据患者的具体病情、并发症情况以及体能

状况，制定适合的运动方案。 尤其是有心血

管疾病、 神经病变或其他并发症的患者，更

需要在医生的指导下选择合适的运动类型

和强度。

2、糖尿病相关指标监测：在运动前，糖

尿病患者应监测血糖水平，确保血糖处于相

对稳定的范围内。 通常，餐后 1-2 小时的血

糖水平较为理想，但具体数值应根据个人情

况和医生建议来判断。 此外，了解自己的血

糖波动规律，有助于在运动中预防低血糖的

发生。

3、运动装备准备：糖尿病患者在运动时

应选择舒适、透气、适合运动的鞋袜，从而避

免足部受伤。 对于有糖尿病足风险的患者，

应选择合适的鞋子。 运动服装应宽松、吸汗，

这有助于保持体温平衡和运动舒适度。 同

时，建议随身携带含糖零食或糖果，以备不

时之需。

二、运动中的注意事项

1、选择适合的运动类型：糖尿病患者在

运动类型的选择上应以有氧运动为主，如快

走、游泳、骑自行车、慢跑等。 这些运动能够

有效提高心肺功能，促进血液循环，帮助控

制血糖水平。 快走和游泳等低冲击性的运动

特别适合初学者或关节有问题的患者。 此

外， 适量的力量训练也有助于增强肌肉力

量，改善身体素质。 力量训练可以包括使用

哑铃、阻力带或进行体重训练等方式，但应

注意循序渐进，避免突然增加运动量。 开始

时每周 2-3 次，每次 20-30 分钟，逐渐增加

强度和时间。

2、运动中的血糖监测：在运动过程中，

糖尿病患者应注意身体的反应，尤其是长时

间或高强度运动时， 需随时监测血糖水平。

建议在运动前、中、后进行血糖测量，以了解

运动对血糖的影响。 如果运动过程中感到头

晕、出冷汗、心慌等不适症状，应立即停止运

动，并及时补充糖分。 糖尿病患者应学会识

别低血糖的症状，如饥饿感、颤抖、视力模糊

等，及时采取措施。 此外，保持适当的运动强

度和节奏，不要过于激烈或过于缓慢，以确

保血糖水平保持在安全范围内。

3、合理的运动时间安排：糖尿病患者的

运动时间安排需要与日常饮食、药物使用相

协调。 建议在餐后 1-2 小时进行运动，此时

血糖较为稳定，能够降低低血糖的风险。 避

免空腹运动，尤其是使用胰岛素或口服降糖

药物的患者，应特别注意运动与药物作用时

间的搭配，以避免低血糖。 运动时间不宜过

长，初期每次 30 分钟左右即可，逐渐增加到

每次 1 小时。 运动频率建议每周至少 3-5

次，保持规律的运动习惯，有助于长期血糖

控制和健康改善。

三、运动后的护理与注意事项

1、运动后的血糖监测：运动结束后，糖

尿病患者应立即进行血糖测量，了解运动对

血糖的即时影响。 如果血糖偏低，应适量补

充碳水化合物，如水果、全麦面包等。 了解运

动后血糖变化的规律，有助于为今后的运动

调整提供参考。

2、足部护理：糖尿病患者在运动后应检

查足部是否有红肿、破皮、起泡等情况，并进

行及时处理。 患有糖尿病足的患者应重视足

部的护理。 建议使用温水洗脚，避免水温过

高或过低，洗完后用软毛巾擦干，涂抹保湿

霜保持皮肤湿润。

3、休息与恢复：运动后应进行适当的休

息和恢复，避免长时间、高强度运动带来的

肌肉疲劳和关节损伤。 糖尿病患者可通过轻

度的拉伸运动、 按摩等方式来帮助身体恢

复。 此外，保持良好的睡眠习惯，能够有效促

进身体的恢复和血糖的稳定。

综上所述，运动对于糖尿病患者的血糖

控制和整体健康具有积极的作用，但同时也

需要科学合理的管理和护理。 通过做好运动

前的准备工作、运动中的监测和调节，以及

运动后的护理和恢复，糖尿病患者可以在享

受运动带来的健康益处的同时，有效预防潜

在的风险。

（作者单位：广西中医药大学第一附属

医院）

泌尿系统感染的识别与护理小贴士

□

钟云

泌尿系统感染（UTI） 是常见的健康问

题，特别是女性、老年人和免疫系统较弱的人

群。泌尿系统感染可能导致严重的并发症，本

文将介绍泌尿系统感染的定义、症状、风险因

素、预防措施及护理方法，帮助读者更好地识

别和应对泌尿系统感染。

一、泌尿系统感染的定义及常见类型

1、泌尿系统感染的定义：泌尿系统感染

（UTI）是指病原体，如细菌、病毒或真菌，侵

入并感染泌尿系统的任一部分，包括肾脏、输

尿管、 膀胱和尿道。 由于泌尿系统的结构特

性，女性更容易感染，尤其是膀胱和尿道。

2、上尿路感染：肾盂肾炎：这是严重的上

尿路感染，影响肾脏和肾盂。典型症状包括高

热、寒战、腰痛和恶心。 患者可能会出现尿频

和尿急，并伴有尿液中有血或脓的情况。及时

就医和抗生素治疗是关键， 以防止肾脏损伤

或更严重的并发症。

3、下尿路感染：膀胱炎：这是一种常见的

下尿路感染，通常由大肠杆菌引起。症状包括

尿频、尿急、尿痛以及下腹部不适。 尿液可能

浑浊，甚至带有血迹。通过多喝水和医生处方

的抗生素治疗，通常可以迅速缓解症状。

4、尿道炎：这是尿道的感染，通常表现为

排尿灼痛、尿道分泌物和频繁的排尿冲动。性

传播疾病（如淋病和衣原体感染） 是常见原

因。 及时进行实验室检查和遵医嘱治疗非常

重要，以防止感染扩散。

二、泌尿系统感染的症状

1、常见症状：泌尿系统感染的典型症状

有助于早期识别和治疗， 从而避免严重并发

症。主要症状包括尿频、尿急和排尿时的灼热

感。 尿液浑浊、异味或带血也是常见表现。 此

外， 下腹部或腰部疼痛是感染扩散到肾脏的

信号，需引起重视。

2、严重症状：如果感染发展为严重阶段，

患者可能会出现发热、寒战等全身症状。这些

症状表明感染可能已经扩散到肾脏或进入血

液。恶心、呕吐和极度疲乏也是常见的严重症

状，特别是在老年患者中，精神状态的改变更

需警惕。出现这些症状时，应立即就医进行进

一步诊断和治疗。

三、泌尿系统感染的风险因素

1、女性特有的风险因素：①女性尿道较

短，病原体容易进入膀胱。②频繁的性活动可

能增加感染风险。③绝经后雌激素水平下降，

尿道和膀胱黏膜防御能力减弱。

2、其他风险因素：①泌尿系统结构异常：

如肾结石、 尿道狭窄等。 ②免疫系统功能低

下：如糖尿病、艾滋病患者。 ③长期使用导尿

管：增加感染机会。④生活习惯：如憋尿、不良

的卫生习惯等。

四、泌尿系统感染的预防措施

1、良好的卫生习惯：每日用温水清洗外

阴，避免使用刺激性洗涤剂，以免破坏局部菌

群平衡。 保持私处干燥，避免细菌滋生。 如厕

后从前向后擦拭， 可以有效避免粪便中的细

菌进入尿道，从而降低感染风险。

2、适当的饮食和水分摄入：保持充足的

水分摄入，每天至少饮用 1.5-2升水。多喝水

可以增加排尿次数，帮助冲洗尿道，减少细菌

在膀胱中的滞留时间。咖啡、酒精和辛辣食物

可能会刺激膀胱，增加感染风险。适量减少这

些食物的摄入有助于维护泌尿系统健康。

3、及时排尿：有尿意时应尽快排尿，避免

细菌在膀胱内繁殖。 定时排尿有助于清除泌

尿系统中的细菌。性生活后尽快排尿，有助于

清除进入尿道的细菌，降低感染风险。

4、合理使用药物：抗生素的滥用可能导

致耐药菌的产生， 使得泌尿系统感染更加难

以治疗。遵医嘱使用抗生素非常重要。益生菌

有助于维持阴道和尿道的正常菌群平衡，增

强局部防御能力，从而预防感染。

五、泌尿系统感染的护理方法

1、药物治疗：医生会根据感染类型和严

重程度选择合适的抗生素， 通常需要连续使

用 7-14 天， 确保彻底清除病原体， 避免复

发。而对于症状明显的患者，非处方止痛药物

可以有效缓解疼痛和不适。 遵医嘱使用这些

药物，避免过量或不当使用。

2、居家护理：用热水袋敷在下腹部，可以

缓解疼痛和不适。 热敷有助于减轻膀胱和尿

道的痉挛。充足的休息时间有助于身体恢复，

增强免疫系统的功能，应避免过度劳累，保证

充足的睡眠。

3、注意事项：抗生素必须按照医生的指

导使用，切勿自行停药或调整剂量。未完成疗

程可能导致感染未完全治愈，增加复发风险。

另外，治疗结束后进行尿液检查，确保感染完

全消除。 如果症状复发，应及时就医，避免严

重并发症的发生。

（作者单位：广西壮族自治区人民医院）

寄生虫感染的常见误区与正确认知

□ 王海波
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