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为了早点发现隐藏疾病，保持健康，体
检当然是必不可少的。但体检这个事，光知
道做检查还不够，还得知道怎么做。

各年龄段体检应该查什么？很多人体检
往往是一个套餐“走天下”，20 岁小伙和 50
岁大爷用的都是一个体检套餐。其实体检要
因人而异，区别对待，根据自己的年龄、性
别、职业、健康状况和家族病史等，全面考虑
来选择。

各个年龄段的体检项目选择，有哪些不

同？

【一】
20-30岁年龄段：传染病是重点。除了常

规项目，体检重点关注一下传染病、皮肤病、
生殖系统疾病。

由于年轻人活动范围广，患传染病的几
率相对较大。比如乙肝、肺结核、幽门螺杆菌
感染等。这个年龄段进入育龄期，也要留意
生殖系统疾病。

建议
1.注重肝功能、血常规及胸部 X光检查。
2.已婚或有性接触的女性，每 1 至 2 年可

进行一次宫颈、盆腔和乳腺检查。

【二】
30-40岁年龄段：三高是重点
30岁人体各项功能都处于巅峰状态，但

这个年龄段的人普遍工作压力大、应酬多，
常常运动量不足，容易发胖。这一时期要重
点关注血压、血糖和血脂变化，若有异常马
上调整。

建议
1. 每半年检查一下血压、血糖和血脂，

肥胖人群则每 3个月检查一次。
2. 女性继续保留妇科检查、乳腺检查项

目。
3. 男性 35 岁以后每 1 至 2 年增加前列腺

PSA 检查。

【三】
40-50岁年龄段：心血管、肿瘤是重点
这个年纪是“健康高危期”，心血管疾病

风险增加，猝死率高，必须关注心脏问题。四
五十岁，癌症发病也逐渐增多。

建议：
1. 心 脏 彩 超 、动 态 心 电 图 等 检 查 不 可

少。
2.肺部 CT 不可少，可筛查肺癌。
3. 女性重点关注乳腺及妇科疾病（乳腺

超声或钼靶检查筛查乳腺癌，HPV+宫颈细
胞学检查筛查宫颈癌）。

4. 男性要关注胃肠疾病（胃肠镜可根据
需要选择做，筛查胃癌、结直肠癌等）。

5. 有肿瘤家族史、三代以内亲属有发生
肿瘤的人，需提早体检。

【四】
50岁以上：骨密度、血管是重点
50 岁开始，人体机能衰退，尤其是女性

骨质疏松高发。如果出现浑身疼痛，容易骨
折等症状，就该考虑是骨质疏松了。另外，还
要警惕胃肠道疾病、动脉粥样硬化。

建议
1.开始筛查骨密度。
2. 警惕萎缩性胃炎、肠息肉、慢性溃疡

等疾病癌变，这个年纪胃肠镜检查不能少。
3. 同时关注心脑血管疾病的筛查，如颈

动脉超声、心脏彩超、心电图等。
4. 老年人是白内障等眼科疾病的高发

人群，做好眼睛检查。

【五】
体检之前这 9 件事没做到，体检等于白

做。
1.体检当天早晨需空腹。
2.体检前 3-5天，饮食请避免高脂肪、高

蛋白及饮酒，保证良好的睡眠，避免剧烈运
动，确保体检结果的准确性。

3.体检前一天晚上 8点之后不要再进餐
（可饮水）。

4.糖尿病患者可与医务人员沟通，请尽
早采血，避免低血糖。

5.参加 CT/DR 线检查，请勿穿着带有金
属饰物或配件的衣服，孕妇及备孕者勿做
CT/DR检查。

6.如检查盆腔的子宫及其附件、膀胱、前
列腺等脏器时，检查前需保留膀胱尿液，可
在检查前 2小时饮水 1000毫升左右，检查前
2-4小时内不要小便。

7.女士注意，体检不宜化妆、穿连衣裙、
连裤袜等，月经期间不宜妇检、尿检、粪检。
妇检前 24-48小时避免性生活、盆浴、阴道冲
洗及阴道用药。

8.抽血后请按压穿刺点 3-5 分钟，直至
不出血。测量血压及心电图检查要求安静状
态下进行。为了保证尿液检查的准确性，请
务必采集中间段清洁尿液。

9.患有高血压病、冠心病等慢性病者，晨
起应照常服药，可饮白开水 50-100 毫升，一
是给体检医师评价降压效果提供依据，二是
避免在检查过程中发生意外。但糖尿病患者
降糖药需携带至医院，用餐前服用。

（原载“科学常识知多少”公号）

【一】
以手工来制作各种锡器者被称之为锡

匠。过去大户人家姑娘出嫁要打发几十件
锡器，打发越多娘家就越体面。

锡 匠 的 手 艺 精 巧 ， 所 用 的 工 具 也 不
少。乡间大多以流动担子为主，只有城镇
才有店铺、作坊形式经营。流动担子一般
在农闲的时候走村串户，揽活做艺。在哪
个地方若是活揽得多了，也借宿在农户人
家，会打一二件锡器相送，算是饭钱。一
副锡匠担子，一头是风箱，几块锡板；一
头是炭炉和裱了好几层芯纸的用滑石做成
的方模，还有一些零零散散的小工具。当
晨雾遍地，炊烟升起，匠人挑着担子悠然
地走到村中，静谧山村会突然发出叮叮当
当的响声。

【二】
农户要打造锡器，大都自己拿出几件

破旧的锡具请师傅回炉重打。这时，匠人
会选一块空地，支起担子，拉动风箱，在
锅里把旧锡具熔化成为锡水。锡的熔点
低，不一会就熔化了。然后取出两块裱纸
的方模对合着。在方模之间拉一根细软的
棉线，棉线按照要打锡器的样式围成相似

的形状，线头留在模外，却不交叉，并留
一定空隙，再把已经熔化的锡水对准线头
的空隙倒进去，两模一挤，就成了银光闪
闪的锡片。接着，用小夹子在锡片上轻轻
比划，几条清晰的线路就出来了。再用剪
刀按线路裁成圆形、方形、扇形和各种各
样的形状。如要打一把温酒的锡壶，就取
出一块大小相当的扇形平面锡板，折成壶
身，放在坐前小铁砧上用一根短杆锤敲
打，然后再拼上壶底、壶把、壶嘴。

半 成 品 酒 壶 打 出 来 后 要 反 复 进 行 修
整，用小锉刀把焊接的部位锉平。再用小
刮刀刮一遍，用金属砂纸打磨一遍，用车
头胶 （松香、香灰和清油加热的温合剂）
抛光一遍，用竹节草 （一种中药） 浸泡一
遍，用皂角水清洁一遍，使锡器形成柔滑
锃亮的表面。为了美观，这时，师傅可在
壶嘴和壶身的交接处焊上一只站在开着满
树梅花枝头的小阳雀，再用小錾子镌上

“阳雀占梅朵朵红”的诗句，再打磨、抛
光、清洁一遍。这时，一只漂亮精致的锡
酒壶就出现在你的眼前，使你赞叹不已。

【三】
攸县本土锡匠很少，大多数都是从外

地来的。据 1949 统计，全县有锡器从业者
10余人。

市 上 坪 长 桥 村 神 冲 的 金 老 倌 是 个 锡
匠。他是满族人，原来名字很长，谁
都记不住，他自己改名为金焕斗。金
焕斗终身未娶，命运坎坷。长年挑着
锡担子，穿着很土，漂泊在外，为了
糊口奋力奔走，直到老年才享受政府

五保照顾。那时有人给他
编了一个顺口溜：“金老
倌打锡，自己降了身价。

四 方 奔 波 游

走，活像讨米叫化。”其实，你莫看他命
苦，早年金老倌家族是很有来历的。他祖
上是满族正红旗，骑马带刀。祖上爷爷曾
跟随清世宗福临顺治皇帝打天下，因英勇
善战，封有官爵，历来享受朝廷俸禄。其
父金钰官至湖南沅江带刀守备。1911年辛亥
革命爆发，湖南革命党人攻入沅江，金钰
指挥守军拼死抵抗，一天晚上，被守军几
个下层军官乱刀砍杀。起义军蜂拥入城，
溃乱中金焕斗从地下壕沟里逃出，跑到江
西萍乡五峰山，结识了正在此地建寺打造
锡器装饰品的宁波锡匠吴国桢。

为了谋生，跟吴学艺，挥锤数十年，
得了师傅真传，练就了一手绝活。其中他
制作的温酒锡壶可以在壶内设下机关，内
可装浓度极高的烈性酒和浓度较低的酒，
只要稍为拨动壶把下端的开关，即可将两
种酒分别倒入两只杯子里，绝不会有一丝
一毫的混淆。一般制作这种锡壶主要用于
商场竞争和民间应酬。

后来，道上剪径的土匪和昧着良心夺
人财物的黑店老板也请人制作这种酒壶，
分别装上掺有蒙汗药的酒和没放蒙汗药的
酒。客人来住店后，主家见其包裹沉重，
知此人一定带有金银财宝，便假意邀客人
喝酒。客人放心地喝下同一壶中的毒酒，
立即被放倒，然后将其所带财物洗劫一
空。一次萍、醴交界的大平山一伙山匪找
到金焕斗，愿出重金请他打造几把这样的
酒壶。他觉得这是有损公德，会折寿的，
不管这伙人怎么威胁利诱，始终不从。匪
首恼羞成怒，命令几个土匪把金焕斗按
倒，拔出一把长刀，砍断了他的左腿。留
得性命的金焕斗为了躲避这伙人的再度纠
缠，忍着剧痛，爬到了攸县境内的市上坪
神冲，被人救起。土改时，在当地落户，
靠为村民打造锡器赚碗饭吃。

【四】
1978 年，满头白发、脸色憔悴的金焕

斗拄着一根棍子，让队里一个青年后生挑
着一副锡匠担子来到公社，为炊事员欧继
云打造一对锡烛台。围观的人很多，都觉
得新鲜。这对烛台造型美观大方，圆形的
烛台座上镌刻着岁寒三友图。1981年，金焕
斗病死在家中。

随 着 社 会 工 业 化 进 程 ，
以及铝制品、塑料制品的普
及，锡匠这个经过几千年累
积 的 传 统 手 工 艺 几 乎 消 亡 ，
一直默默无闻生活在社会底
层的从事这个职业的工匠也
相 继 谢 世 。 世 界 在 千 变 万
化 ， 但 我 们 不 应 忘 记 他 们 ，
他们的劳动体现了中华民族
智慧，他们的作品具有深刻
的文化内涵。

我的近二岁的小孙子在一次偶然机
会中，尝到了猪油渣的滋味，立刻就喜欢
上了这种纯天然、无添加剂的小食品。那
是一次午饭后的“遛娃”途中，在市泉湖
路拐入“石坝农贸市场”內，只见里面有
好几个摊位在支着大铁锅熬炼猪油，大
盆装着的淡黄色油渣就摆在架上出售。

小孙儿第一次看见这东西，竟然知
道是吃的，口中连珠炮式地嘣出一串：

“吃、吃、吃……”那美女摊主见状，随手
拿了一小块还带有微温的油渣绐他，他
两口吃完了还要吃。估计是闻到了香味，
尝到了鲜味。以后每次“遛娃”途中，他都
会要我拐进那里，嘴里咿咿呀呀说着：

“吃油渣子!吃油渣子！”然后来到女摊主
面前，甜甜地叫上一声“阿姨！”吃上一两
片油渣后才肯离开市场。

此刻，我脑子里浮现出一些往事。若
干年前的一天清晨，我搬条小板凳在姜
湾肉食销售点排队购买猪板油。一市斤
猪板油的价格是 1.2元，这是当年一头猪
身上最值钱的东西。寻常日子既难买到，
更难挤出钱购买。因为那时候普通人的
月工资仅三十元左右。一滴猪油、一片油
渣，都是金贵的，让人十分珍惜，哪能像
现在这样，随便就让人吃呀！

原以为“纵容”孙儿吃油渣，会遭到
儿子媳妇以胆固醇高为理由而反对，不
想他们在听到我讲述小家伙吃油渣的趣
事时，笑过之后并没有劝阻，一副无所谓
的态度。我认为他们这种顺其自然的心
态是正确的，小儿腑脏精细，口舌娇嫩敏
感，稍微不好吃的东西便会吐出来，甚至
啼哭，而我们这小家伙第一次吃油渣就
喜欢上了，说明此物味道不错，身体也能
接受。偶尔吃一吃是没有坏处的。

猪油脂肪含量高、耐高温，烹炒绿叶

菜蔬，其色香味是植物油所不能比拟的。
但是，对于猪油的药用价值，许多人都不
知道。猪油在《本草纲目》中叫“豕脂膏”，
李时珍认为：猪油味甘，性微寒，有补虚、
润燥、去黄疸的作用，可医治脏腑枯涩、
大小便不利、燥咳等症状，并能滋润皮肤
和毛发。他还在《本草纲目》中收录了 30
多个用猪油做药的方子惠泽后世。记得
1974年，我身上有一处皮肤瘙痒，在厂医
院领了药搽，但时好时坏，皮肤被搔抓得
增厚变色了。那一年底，请探亲假回到醴
陵，父母亲为我找到一位熟悉的张姓老
中医，他包了几味中药粉末给我，嘱咐一
定要用上好的猪板油调和，冷却后搽患
处，一日数次。我如法操作，十天半月后
就痊愈了。二、三个月后，患处皮肤也恢
复了光滑的本色。再有，我曾患胃出血
病，除了服西药外，从一本医药书中觅得
一方：用猪花油与冰糖加水蒸融，空腹食
用，对我恢复健康起到了辅助作用。由此
可见，猪油不仅可以在厨房里发挥着植
物油所不能替代的作用，烹饪出口味独
特的菜肴，增加营养和滋补，而且还具有
一定的医药保健价值。

以前，人们一般是不会将猪肉的瘦
肉与肥肉分离，用肥膘肉来熬炼猪油的，
这是因为那时候的人们一是没有“饱和
脂肪酸和胆固醇”的说法，二是他们吃
肉，就是为了肥软的鲜美口感和耐饥饿
的补益作用，肥瘦搭配着吃是最好的选
择。

事物总是有它的两重性：没有绝对
的好与坏，猪油与油渣也不例外。它们的
优点很明显，它们的缺点也能举出一二
三来，但是有的缺点还有争议。由此，窃
以为猪油与油渣对人类是利大于弊的。
对于身体正处于生长发育阶段的人以及
不算太肥胖的人来说，饮食上吃点猪油
和油渣是有益的。我周围的亲朋好友中，
也不乏高龄者常吃猪油和肥肉并健康着
的例子。当然，要适可而止，要控制好量。
正如古代爱国名将、诗人辛弃疾所说：

“物无美恶，过则为灾”。这是符合辩证法
的，也是大实话。
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饥饿状态下会消耗脂肪，其
实不仅是饥饿状态，脂肪的消耗
是持续进行的，只是如果葡萄
糖、糖原丰富的情况下，脂肪的
消耗量极少，如果葡萄糖浓度
低，糖原也随时快消耗殆尽，脂
肪的消耗比例就会大幅增加。

人体消耗能量的顺序是：葡
萄糖 - 脂肪 - 蛋白质，葡萄糖
的来源比较广泛，自然界中的食
物基本都含有或多或少的碳水化
合物，它们分解后也是葡萄糖的
来源，日常我们获取葡萄糖的主
要途径是主食类食物，如米饭、
包子、馒头、淀粉类果蔬或坚
果，部分爱吃甜食的人群，也会
从甜食中获取大量葡萄糖。葡萄
糖的量如果处于供过于求的情
况，它们也不可能一直待在血液
中，就会在激素的作用下转化为
糖原或脂肪储存起来，所以，淀
粉、碳水化合物，也就是说糖分
摄入过多的话，必然就会长胖。

在两餐之间我们比较饥饿的
状态下，葡萄糖的浓度较低，也
处于即将耗尽的状态，身体会优
先利用储备的糖原，它们能够转
化为葡萄糖维持血糖浓度，这些
糖原大部分来自肝脏，叫肝糖
原，也有部分来源于肌肉，叫做
肌糖原，糖元的分解能帮助我们
熬过餐前比较饥饿的一段时间，
让我们不会觉得疲劳过度，甚至
出现低血糖，但如果长时间都处
于饥饿尚未吃饭的话，糖元耗
尽，身 体 就 只 能 开 始 消 耗 脂
肪了。

其实在两餐之间的饥饿状态
下，不仅仅是糖元分解出葡萄糖
供能，脂肪的消耗也是在进行
的，所以从食物中获取的脂肪并
非全部都会储备起来，它们也是
随时在进进出出。很多朋友一丁
点脂肪都不愿意吃，觉得但凡是
脂肪吃了就会长胖，其实如果脂
肪摄入合理的话，它们可并不会

堆积起来。比如每日推荐喝的
300g 牛奶，100g 牛奶含约 3.2g
脂肪，300g 能提供 9——10g 脂
肪，这点脂肪在两餐之间早就已
经被消耗得光光的了，不要为了
那丁点脂肪逼着自己去喝脂溶性
营养成分大打折扣的脱脂或低脂
牛奶。

比起适宜的脂肪来，其实高
糖食物的摄入可能是更容易引起
肥胖的原因，糖分的摄入会升高
血糖，刺激胰岛素的分泌，胰岛
素会把血液中的葡萄糖运输到细
胞中，把多余的葡萄糖转化为糖
原存放，而胰岛素的效果则可以
增加糖原和脂肪的合成，抑制脂
肪和糖元的分解，这样的效果会
让我们在摄入高糖食物后血糖突
然下降，导致食欲增加，不仅不
利于脂肪和糖元的分解，反倒更
容易造成暴饮暴食的情况。

相对来说，脂肪的摄入能提
供给大脑更好的满足感，且对血
糖的影响不大，它们可能是减肥
中更值得被重视的成分呢，说得
直白一点，减肥的时候你不小心
吃了一块五花肉，比起你去吃几
口蛋糕要好得多。

还有一个问题就是，很多朋
友为了加速脂肪的分解，采取节
食的方式来减肥。虽然在饥饿状
态脂肪消耗会增加，但如果长期
如此，身体不仅会消耗脂肪，可
能蛋白质的消耗也会更多，脂肪
分解出“酮体”供能，酮体是酸
性成分无法在血液中大量存在，
否则还可能引起酮症酸中毒，为
了预防这样的情况，身体就会间
歇分解蛋白质缓解，如果长久如
此，身体的蛋白质也会大量消
耗。所以节食减肥有很多副作
用，其中之一就是肌肉含量大幅
下降，而且可能引起免疫力降低、
脱发（头发是角蛋白合成）、皮肤
无光泽弹性，甚至脏器的萎缩。

（原载“科学常识知多少”）
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哪
吒
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生
》

导
演
：
赵
霁

编
剧
：
沐
川

片
长
：1

1
6

分
钟

类
型
：
动
作
、动
画
、奇
幻

简介：
三千年前，天下动荡，人神共遇大

劫，不想哪吒的一缕魂魄逃脱天罗地网，
转世投胎，这一世与东海市酷爱机车的
热血青年李云祥人神共生。然而龙族对
哪吒恩怨并未善罢甘休，有着哪吒元神
的李云祥，亦无法逃脱被龙族赶尽杀绝
的宿命。东海危在旦夕，李云祥是否能够
与哪吒元神并肩作战，成为抵抗龙族的
英雄？东海市的子民能否得到拯救？

《新神榜：哪吒重生》由《白蛇：缘起》
原班人马历时四年打造，延续了追光动
画一贯的高制作水准，片中特效量达到
《白蛇：缘起》的四倍，无论“新哪吒”李云
祥与三太子的冰火法系对轰，还是龙王
的霸道雷电攻击，激烈而宏大的战斗场
面极尽硬核炫目。

简介：
继《冰雪奇缘》、《疯狂动物

城》等席卷全球的全新经典作品
之后，迪士尼动画工作室推出第
59 部动画长片《寻龙传说》，由奥
斯卡金奖得主《超能陆战队》导演
唐·豪尔 (Don Hall)，和卡洛斯·
洛佩斯·埃斯特拉达 (Carlos Lo-
pez Estrada) 共同执导，将带领
观众进入龙佑之邦 (Kumandra)
这片奇幻大陆。

很久以前，在充满奇幻色彩
的龙佑之邦，人类和龙和谐地生
活在一起；但当一股邪恶的力量
袭来，龙牺牲了自己来拯救人类。
500 年后，同样的邪恶力量卷土
重来，只有一个孤独的勇士拉雅
承担重任，追踪传说中的最后一
条龙，以修复这块破碎的土地，团
结分裂的人民；而在她的旅程中，
她也会逐渐了解到拯救世界不仅
仅需要一条龙，还需要信任和团
队合作。

2021 年春，迪士尼动画工作
室的《寻龙传说》将呈现特立独行
的寻龙使者拉雅的史诗旅程。而
在内地，本片更是力邀实力演员
赵丽颖为女主角拉雅配音，为国
语版电影注入更多细腻的情感：

“这是我首次尝试配音，很期待酷
飒的女主登场。在电影中我们看
到冒险、友谊、勇气，相信每一位
观众都能找到共鸣。”
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饥饿状态下
人会消耗脂肪吗?
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