
健康 广角
执行主编：刘琳佳 责任编辑：李由 电话：（0451）84612165 E-mail:lnrbliyou@163.com

2026年10月8日 星期四健康·疗护6版

提起钩虫、蛔虫
与鞭虫，很多人以为
它们只是寄居肠道、
窃 取 营 养 的 寄 生
虫。事实上，这些没
有大脑的微小生物，
经过漫长进化，练就
了精妙的生化本领，
称得上人体里的隐
形“遥控高手”。

钩 虫 是 擅 长 偷
袭 的“ 无 痛 吸 血
师”。当赤脚踩进湿
润田埂，土壤中的钩
虫幼虫便如同微型
钻头钻入皮肤，这个
过 程 几 乎 没 有 痛
感。这并非幼虫动
作轻柔，而是它可以
分泌特殊物质，起到
局部麻醉效果。抵
达小肠之后，钩虫牢
牢附着在肠壁上吸
血，分泌物还能阻止
血液凝固。钩虫可
以在人体内悄悄存
活数年。

蛔 虫 则 是 狡 猾
的“ 呼 吸 系 统 劫 持
者 ”。 虫 卵 进 入 消
化 道 ，在 小 肠 孵 化
后 ，幼 虫 并 不 直 接
定 居 肠 道 ，而 是 钻
透肠壁进入血液循
环 ，途 经 肝 、心 脏 ，
最后停留在肺部毛
细血管。幼虫会释
放代谢物质刺激肺
部 ，诱 发 剧 烈 咳
嗽 。 借 着 咳 嗽 ，幼
虫 来 到 咽 喉 ，再 随
着吞咽重新回到小
肠，完成生长发育。

鞭 虫 更 像 是 土
壤 中 的“ 化 学 窃 听
器”。鞭虫卵外壳上
的化学感受器可以
捕捉土壤细菌释放
的信号，感知湿度、
温度与酸碱度。只
有外部条件合适，虫
卵才继续发育，静待
伺机感染宿主。

老 人 想 要 预 防
寄生虫，饭前便后应
认 真 洗 手 ，不 喝 生
水，生吃果蔬务必清
洗干净；下地劳作接
触泥土不要光脚，戴
好手套；农家粪肥必
须经过无害化处理，
不 要 直 接 浇 灌 菜
地。一旦出现腹痛
乏 力 、不 明 原 因 贫
血，应及时就医。

孙艳

寄生虫

是如何寄生的？

男性更年期切忌男性更年期切忌““以补代调以补代调””

55 岁的王先生刚退休，却整日疲
惫乏力、提不起精神，睡眠质量差，情
绪也变得格外烦躁易怒，一点小事就
容易心烦叹气。他吃了鹿茸、海马等
滋补品，不适症状不仅没有缓解，反而
越发严重，整个人状态愈发萎靡。

摒弃盲目进补

王先生来到医院，医生结
合他的年龄和症状，告知他是
典型的男性更年期症状，体内
雄激素水平波动下降，导致内
分泌紊乱。中年男性更年期切
忌“以补代调”，盲目滋补只会
加重肝肾负担、扰乱内分泌，唯
有饮食均衡、合理运动、作息规
律的科学调理方式，才能稳住
激素水平，平稳度过生理过渡
期。听从医生建议后，王先生
彻底改掉错误习惯，开启了科
学的养生之路。

此前的王先生，饮食十分
随意，口味偏重，日常偏爱红
烧、油炸菜肴，咸菜、腌肉是餐
桌常客，三餐重油重盐，还总爱
暴饮暴食。发现身体不适后，
他又走入极端，一味依赖滋补
药材，忽略了日常膳食的根本
调理作用。知晓科学调理方法
后，他彻底推翻了以往的饮食
方式，遵循专业饮食原则，重新
规划三餐。

他首先改掉重口味习惯，
坚持少盐、少糖、少油的烹饪原
则，摒弃油炸、腌制、红烧的做
法，家中做饭全部改用清蒸、白
灼、慢炖的方式。严格遵循“一
份优质蛋白+两份深色蔬菜+

一份全谷物”的搭配标准，保证每
餐膳食均衡、营养充足。为了补
充睾酮合成所需的蛋白质，他不
再单一吃红肉，每日轮换搭配鲈
鱼、鲜虾、瘦牛肉、豆制品等优质
食材，兼顾营养与吸收。

结合潮热失眠、心烦易怒的
症状，医生判断他属于肾阴虚体
质，王先生便针对性调整食疗方
案。日常多吃鸭肉、银耳、莲子、
桑葚、黑芝麻等滋阴润燥的食材，
戒掉了从前爱吃的火锅、烧烤、辛
辣食物和烈酒。同时坚持每日足
量饮水，固定每天饮用 1600 毫升
左右温开水，彻底戒掉碳酸饮料、
含糖茶饮，靠规律饮水维持身体
正常代谢，稳定内分泌。除此之
外，他根据自身脾胃偏弱、偶尔腹
胀乏力的情况，常备小米、山药、
南瓜、芡实等易消化食材，主食多
以杂粮、软烂粥品为主，坚决不暴
饮暴食，每餐只吃七分饱，最大程
度减轻肠胃负担。摒弃盲目滋
补、坚持科学食疗一段时间后，王
先生明显感觉身体轻盈了许多，
浑身乏力的情况大幅改善。

坚持规律运动作息

王先生深知作息和运动的重
要性。从前的他作息混乱，经常
熬夜刷手机、久坐不动，闲暇时要
么躺着休息，要么久坐打牌，几乎

没有运动习惯，这也是他激素
紊乱、体能下滑的重要原因。
为此，他给自己制定了专属的
作息与运动计划，严格坚持、从
不松懈。

作息上，他每天晚上十一
点前准时入睡，保证七到八小
时的充足睡眠，早睡早起、作息
规律，不再昼夜颠倒。稳定的
作息让他的内分泌逐渐趋于平
稳，夜里失眠多梦的情况慢慢
消失，晨起不再头昏乏力，情绪
也变得平和稳定，不再轻易烦
躁焦虑。

运动方面，他遵循医生推
荐的更年期专属运动方案，结
合自身身体状况，避开高强度
剧烈运动，主打温和有效的训
练。每日坚持做深蹲，腰背挺
直、核心收紧，每组 15 次，每天
完成四组，组间充分休息，通过
下肢力量训练刺激睾酮分泌。
每周坚持三到五次超慢跑，保
持低强度、小步幅的轻盈跑动，
每次运动三十分钟以上，循序
渐进改善心肺功能，降低体脂、
促进身体微循环。坚持运动两
个月后，王先生的体能肉眼可
见地提升，从前稍微活动就气
喘乏力的情况彻底消失，身体
免疫力明显增强，激素水平也
逐渐趋于稳定。

睾酮是人体核心雄性激
素，调控生殖、神经、肌肉、骨
骼等多个身体系统。男性
40 岁后睾酮水平会逐年递
减，步入男性更年期，虽症状
不如女性更年期剧烈，却会
大幅影响身心健康与生活质
量。

睾酮波动极易引发情绪
问题，50 岁左右男性若出现
失眠、食欲不振、专注力衰
退、烦躁低落、兴致缺失等表
现，多为更年期信号。专家
表示，这类情绪波动具有波
动、短暂、可调节的特点，区
别于病理性焦虑、抑郁，患者
仍具备自我调节能力，大多
可自行缓解。但若症状持续
2 至 3 周，严重干扰生活与家
庭关系，需及时就诊，检测睾
酮指标，排查其他病因，在专
业指导下干预治疗。

更年期男性需警惕血管
调节失衡。睾酮缺乏会损伤
血管内皮、打乱自主神经稳
定，导致运动后心慌心悸、周
身乏力、面部潮红等不适，一
般无器质性病变。症状严重
者可在医生评估后，采用低
剂量睾酮治疗，严禁自行用
药、超量长期使用。

睾酮是肌肉、骨骼的守
护者。睾酮持续下降会降低
成骨细胞活性、加速骨量流
失，诱发骨质疏松、骨关节
炎，出现腰背痛、驼背、易骨
折等问题。

雄性激素
影响全身

很多 45 岁以上男性出现
疲惫易怒、失眠乏力、体能下
滑、身材走样等问题时，常误
以为只是单纯衰老，忽视了男
性更年期的可能。男性更年
期医学名为迟发性性腺功能
减退症，因睾酮下降平缓、症
状零散，极易被误诊或忽视，
想要精准确诊，需要结合内分
泌、泌尿、临床心理科多科室
综合问诊判断。

内分泌科是排查男性更

年期的核心科室。医生会重点
评估激素水平，男性睾酮从 30 岁
起逐年递减，更年期症状多源于
激素波动。临床需在清晨 7 至
11 时隔日两次抽血，检测血清总
睾酮、游离睾酮指标，同时排查
甲状腺功能异常、代谢紊乱等相
似病症，排除血糖、血脂异常引
发的疲劳、情绪问题，从根源判
定是否为雄激素减退导致的躯
体不适。

泌尿外科主要针对性排查

更年期典型躯体症状。若出
现性功能减退、潮热心悸、排
尿不适、肌肉流失、关节酸痛
等表现，需通过专科检查，区
分是更年期综合征，还是前列
腺、泌尿系统、骨关节病变引
发的不适，精准甄别病因，避
免盲目治疗。

临床心理科的评估同样
至关重要。更年期引发的烦
躁、低落、记忆力下降、兴趣减
退等情绪问题，易与焦虑、抑

郁障碍混淆。心理科医生会通
过专业评估，判断情绪波动是激
素波动导致的暂时性、可调节症
状，还是病理性心理疾病，避免
过度诊疗或忽视心理伴随症状。

需要注意的是，男性更年期
确诊有严格标准，不可仅凭自我
感受判定。无需盲目进补，可跨
科室系统问诊，结合检查结果、
躯体症状和心理状态综合判断，
通过科学干预平稳度过更年期。

本报记者 李由

男性更年期 确诊有严格标准


