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你知道吗？消灭一只越冬蚊，来年就能减少上千只蚊子。冬季是越冬蚊虫最脆弱的时期，范围相对集中且数量

不多，是控制它们的好时机。近日，市疾控中心病媒生物防制专家提醒市民，抓住时机，消灭越冬蚊，有效降低次年
蚊虫的密度和传播疾病的风险。
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健康为民服务
今年有八件实事
国家卫生健康委近日发布

2025 年全系统为民服务八件实
事，包括：

1.全国二、三级公立综合医院
均提供儿科服务。

2.每个地市至少有一家医院
提供心理门诊、睡眠门诊服务；推
进全国统一心理援助热线12356
的应用；全国举办超过5000场次
国家和省市级专家心理健康知识
讲座。

3.地市内医疗机构之间检验
检查结果互认项目超过200项。

4.每千人口3岁以下婴幼儿托
位数达到4.5个，全国新增普惠性
托位66万个。

5.取消门诊预交金，医疗机构
将医保患者住院预交金额度降至
同病种个人自付平均水平。

6.常住人口超过10万的县均
能提供血液透析服务。

7.推进“血费减免一次都不
跑”，便捷献血者异地办理血费
减免。

8.国家卫生健康委举办20场
以上“时令节气与健康”健康知识
发布会，推进健康知识进万家。

据新华社

数九寒冬
如何调养脾胃？
在中医理论中，脾性属土，有

“喜温恶寒”“喜燥恶湿”的特点。
寒冬气温低，人体阳气收敛，脾胃
运化功能减弱，尤其是原本脾胃功
能不好的人，容易出现食欲不振、
腹胀、腹泻等消化不良的症状。

专家表示，数九寒冬可围绕以
下方面调养脾胃。

饮食调养。冬季，我国不同
地区温度和湿度差异较大，调养
脾胃时应注意地域差异。在北方
地区，人们可服用温运脾胃兼用
固表祛风药，在饮食中可加用黄
芪、党参、苏叶、白芷等；而在南方
地区，除温运脾胃外，还可加入化
湿之品，饮食中可加砂仁、薏米、
莲子、豆蔻等。

情志调节。情志与健康的关
系密切。中医认为，忧思伤脾，过
度的悲伤、焦虑等负面情绪会损伤
脾胃健康。保持乐观的心态，避免
过度思虑和情绪波动，有助于保持
脾胃的健运。

日常保健。注意保暖，尤其是
胸、腹、背和足部的保暖。有些人
总觉得腹部有冷感，可以艾灸腹部
穴位，如中脘穴、神阙穴、天枢穴
等。大家还可以按摩腹部，搓热双
手，以肚脐为中心，和缓、力度适中
地进行顺时针按摩。

据健康中国

糖尿病是一种以高血糖
为特征的慢性代谢性疾病，有
症状不明显、发病率高、并发
症隐秘、多种代谢病聚集等特
点，严重影响生命健康。由于
城市化、老龄化等因素，我国
糖尿病患病率呈上升趋势。
专家表示，稳定血糖水平对患

者来说至关重要，患者注意以
下方面。

调整吃饭时间。研究发
现，进餐时间可能左右你的健
康。8:00前吃早餐，或许可
以大大降低2型糖尿病发病
率。19:00前吃最后一餐，也
有助于降低糖尿病风险。需

要注意的是，不吃早餐会
影响血糖和血脂控制，以
及胰岛素水平。

早餐推荐时间：7:00～
8:00。一顿合格的早餐，

需要包含碳水化合物、蛋白
质、卵磷脂、维生素及矿物质。

午餐推荐时间：11:00～
13:30。此时吃午餐，能够使
食物充分消化吸收，食物营养
利用率也会更高。午餐的主
食可选择米或面制品，做到粗
细搭配：2~3种蔬菜，1~2种动
物性食物，如鱼虾等水产品、
鸡肉、瘦猪肉、牛羊肉，1种豆
制品，1份水果。

晚餐推荐时间：18:00～
19:00。晚餐要做好一天的

“查漏补缺”，对照早餐和午
餐的进餐情况适当调整食物
摄入量和种类，保证全天营
养平衡。烹饪方式尽量清
淡，以蒸、煮、拌为主，不喝啤
酒、不吃烧烤等夜宵。

调整进餐顺序。荤素搭
配的吃法，可以使血糖升高幅
度小一些、代谢慢一些，对糖
尿病患者的血糖控制是有帮
助的。糖尿病患者吃饭时可
以按照以下顺序：先喝汤，比
如青菜汤；再吃凉拌或热炒的
蔬菜；接着吃肉类或鱼类；最

后吃主食，建议粗细搭配。
注意进食量。以拳头作

为衡量进食量的标准。建议
一顿饭至少要吃2/3拳头的
主食、2个拳头的蔬菜、1/3拳
头的肉类，加起来一共是3个
拳头的食物量即可。

注意运动。运动是治疗
糖尿病的重要方式之一，研
究表明，下午或晚上运动，更
有助于改善胰岛素抵抗指
数。医生表示，午餐后一小
时或晚上9点前运动比较好；
高血压、心脏病患者不适合
早上运动。

“135”原则是糖尿病患者
的运动指南：饭后1小时、每
次30分钟、每周至少5天。对
于糖尿病患者来说，更推荐有
氧运动，如跑步、跳广场舞、游
泳等。饭后1小时是较合适
的运动时间。饭前运动也可
以，不要吃饱饭后立刻运动。
建议每次运动30分钟以上，
若能坚持更长时间更好。每
周运动5天以上，一周约150
分钟。 据央视

这样做能帮你稳住血糖

消灭一只越冬蚊来年能少上千只消灭一只越冬蚊来年能少上千只
专家支招如何消灭成蚊、幼虫和虫卵

蚊子对温度很敏感，可
以说是“移动的温度计”。
22-32℃是它们生存最适宜
的温度；气温降到16℃左右
时，蚊子就开始不那么活跃
了；当气温持续在10℃以下
时，蚊子会停止繁殖，大量死
亡，少部分开始越冬。

烟台市的主要蚊种是
淡色库蚊、三带喙库蚊和白

纹伊蚊。其中，淡色库蚊多
以成蚊越冬，三带喙库蚊多
以幼虫越冬，白纹伊蚊多以
卵越冬。

冬天蚊子主要以哪些
方式存活？以成蚊越冬：成
蚊会停止吸血，选择温暖而
隐蔽的环境，不食不动；以
幼虫过冬：蚊子的幼虫可以
在水温较低但尚未结冰的

水体中越冬。幼虫在冬季
生长缓慢，当春天来临，水
温升高时，就会加快发育成
为成蚊；以卵越冬：白纹伊
蚊会把卵产在小型容器或
废旧轮胎内的积水中，卵具
有一定的抗寒冷、抗干燥能
力，等到春天温度升高、湿
度合适的时候就会孵化，种
群实现快速扩张。

据了解，越冬的成蚊可
生存3-6个月，寿命是正常
成蚊的几倍。而那些卵巢
已经发育的雌蚊，待来年春
暖花开时，一只可繁殖上千
只蚊子。可见，当年越冬雌
蚊的数量对次年成蚊的密
度起着决定性因素。也就
是说，消灭一只越冬蚊，来
年就能少上千只蚊子。

冬季蚊虫活动能力弱、
抵御能力差、聚集范围集中，
是消灭的最佳时期。消灭

“越冬蚊”，可以低成本、高效
率减少来年夏季蚊虫数量，
显著降低夏季高峰期蚊虫密
度，达到事半功倍的效果。

如何消灭越冬蚊？
专家表示，越冬的成蚊

多隐藏在墙角、桌底、橱柜
的背面，建议市民经常清洁
一些不常移动的物品与墙
面、地面间的缝隙。可使用

“拍打法”或电蚊拍、吸尘器
等工具杀灭家居角落藏匿
的成蚊。

在越冬成蚊的聚集地，
如居民楼底层楼道、地下室、
地下停车库、居民室内卫生
间、厨房、床底等处可喷洒高
效氯氰菊酯、氯氟氰菊酯等
卫生杀虫剂，室内房间也可
使用气雾杀虫剂。

清理室内外塑料盒、盆
罐、小坑洼等积水，定期更换
水生植物养殖盆水源，消除

以幼虫和虫卵越冬的蚊虫孳
生地。对一些无法清除或更
换的水体，如雨水井、地下水

沟等，可投放含有倍硫磷、双
硫磷等有效成份的灭蚊卫生
杀虫剂。

越冬成蚊寿命长

灭蚊有“道道”


