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从亚运看奥运

传统项目夯基础
新兴项目有潜力

天大学生瓷都古镇设计获
亚洲建筑师协会年度金奖

健康体检
如何查
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体检主要查什么

虽 然 我 们 常 说 体 检 是 全 身 检
查，但不是万能的，对于起病急、进
展 快 的 疾 病 ，常 规 体 检 并 没 有 优
势。比如有一位患者，半年前刚体
检完一切正常，半年后发烧入院，确
诊急性白血病。

体 检 通 常 可 发 现 脂 肪 肝、高 血
压、糖尿病或血脂异常等常见慢性
病，也可发现结肠息肉、肺结节、甲
状腺结节、幽门螺杆菌感染、人乳头
瘤病毒感染等“隐形”症状的疾病。
这 些 疾 病 长 期 对 身 体 有 一 定 的 影
响，体检有助于早期发现这些“蛛丝
马迹”。

体检多久查一次

上班族在单位的组织下，一般是
一年一次。有些老年朋友可能心里嘀
咕：是不是要查的更勤一些？通常情
况下，四十岁以下的人群没有必要频
繁体检，比如入职体检后，可两到三年
查一次；四十岁以上的人群一年一次
的频率是较为合理的；而老年朋友也
不用过于担心，一年一次也足够。

体检应查哪些项目

科学的体检要个性化处理。包
含 常 规 的 项 目 ，比 如 血 常 规 、尿 常
规，以及最简单的一些物理检查，量
血压、测体重，听心肺、摸肝脾等，同
时 也 推 荐 把 腹 部 超 声 或 心 脏 彩 超

（特别是老年朋友）纳入到常规体检

项目当中。在个性化的项目中，如
果有吸烟史，需把胸部 CT（X 线计
算机断层扫描）放在项目里。对于
女性来说，可增加妇科检查或乳腺
检查项目。

还有很多人认为肿瘤标记物可
用来筛查癌症。但实际上，这些指标
并不是肿瘤筛查的科学方法，它们往
往会出现假阴性和假阳性。“假阴性”
是指虽然指标是正常的，但其实已经
患癌了，“假阳性”与之相反。肿瘤标
记物这一大类的检查，在临床上更多
用于癌症辅助诊断，需要结合其他影
像检查综合判断。所以更推荐有针
对性的肿瘤筛查，比如通过胸部 CT
筛查肺癌；做大便检查或胃肠镜检查
筛查胃肠道肿瘤等。

什么样的人需要筛查肿瘤？一般
来说，肿瘤患病的高危人群才需要筛
查，比如老年朋友。而对于健康状况
良好、家里也没有遗传史的年轻朋友，
肿瘤筛查并不是体检必须的项目。

体检时有哪些注意事项

在体检中，最常看到的注意事项
就是“空腹”。通常建议在体检头一
天保持清淡饮食，同时晚上睡觉之前
一直到第二天早上做完空腹项目前
都禁食，可以喝一两口水。这里要特
别提醒老年朋友，不能因为严格禁食
水就停药，常规服用的药物要按时
吃。可以在体检时和医生说明目前
规律服用的药物，有利于医生了解在
药物控制下的慢性病病情。

如果约了胃肠镜检查，要严格按
照要求提前做准备，因为部分药物对
胃肠镜检查有一定的影响，需提前停
药。比如阿司匹林会增加胃肠镜检
查的出血风险，至少停药 1 周。

还有部分人为了一次体检改变
所有生活习惯，这也是不可取的，只
要在体检前两三天注意饮食和作息
即可。

在体检过程中，要如实填写个人
信息，合理安排流程，如尽量把空腹
的检查项目往前挪，特别是患有糖尿
病的人群，空腹项目检查完后要及时
用餐，避免低血糖的发生。

体检报告怎么看

“完了，完了，我这个肺结节是不
是就是癌呀？”很多人拿到体检报告
看到一些异常指标后，就立马上网
查，甚至展开丰富的联想。我们不建
议自己解读体检报告。如果体检报
告出现了异常，还是建议及时到正规
医院就诊，听取医生的专业意见，哪
些是需要进一步检查的，哪些是可以
随诊观察的。

特别提醒大家注意的是，很多人
都有每年体检的习惯，体检报告一定
要好好保存。如果某一项指标出现
异常，具体什么时候出现的异常会给
医 生 的 诊 断 和 判 断 提 供 重 要 的 参
考。动态观察体检报告的变化也有
助于自己了解自己的身体状况，提醒
自己哪些方面需要注意。

协宣（据《劳动午报》）

肺部疾病早期的症状并
不典型，容易被忽视。若肺
部出现了问题，睡觉时会有
三种异常表现，需要注意。

睡前咳嗽严重 肺主管
呼吸，一个人白天呼吸很正
常，可是晚上一睡觉就会咳
嗽，而且咳嗽的症状不断加
重，说明肺部受损，一定要
引起重视。

每天凌晨早醒 人们在
凌 晨 3 至 5 点 这 个 时 间 段
睡 得 好 的 话 ，醒 来 后 就 会
面 色 红 润 ，有 精 气 神 。 这
是因为这个时间段是肺经
的活跃时间，肺气充盈，才
能有利于身体的健康。但
是 ，如 果 总 在 这 个 时 间 段
醒 来 ，可 能 是 肺 气 不 足 或

肺 有 火 的 表 现 ，需 要 及 时
去医院检查治疗。

半夜胸闷或窒息惊醒 在
夜间经常感觉胸闷，甚至出
现窒息惊醒的状况，一定要
警惕肺部病变。只有肺气
旺盛，心血才能正常运行，
一旦心肺功能受损，就会对
呼吸造成不同程度的影响。

生活中，应多吃一些对
肺有营养的食物，如芝麻、
蜂蜜、银耳、百合、莲藕、荸
荠、梨等。眼下时节，不宜
进行温补。此时要少吃羊
肉、烧烤等温热的食物，少
吃韭菜、葱、姜、蒜等辛辣的
食物，少吃煎炸的食物，以
防秋燥。

序言（据《老年日报》）

天气降温，不少人会出现颈肩
腰凉痛，该如何调理呢？

双掌擦颈拿捏操

按揉风池穴：风池穴位于颈后，
从颈部两侧，大筋外侧往上推，一
直 推 到 推 不 动 的 地 方 ，在 枕 骨 下
方，平行于耳垂下缘。动 作 要 领 ：
用 双 手 大 拇 指 向 外 侧 揉 按 风 池 穴
2 分钟即可。

拿捏颈部：用手的五指，对颈部
肌肉进行捏放。用左手手指拿捏颈
部 ，从 上 至 下 拿 捏 3 下 ，一 共 拿 捏
8 遍；用右手手指拿捏颈部，从上至
下拿捏 3 下，一共拿捏 8 遍。

双手擦颈：双手手掌交叉放于颈
部，左右擦颈，擦到颈部皮肤微微发
热，按住颈部不动，保持 2至 3分钟。

中药热敷法

把 羌 活 、川 芎 、艾 叶 三 味 药 各
20 克放到热敷包内，用水浸泡 10 分
钟后拧干水分，放到微波炉里加热
1 分钟，可以多次加热，温度以手背
皮肤不烫为宜，如果家里没有微波
炉，也可用蒸锅加热。

热敷包直接敷在颈部。秋季要做
好保暖工作，早晚出门时，戴上丝巾或
穿高领衣服，避免颈部受风着凉。

“洋葱式”穿衣法

中老年人腰部容易受凉，昼夜
温差较大的时节，可以选择“洋葱
式”穿衣法，内层穿棉质衣服，中层
穿毛衣或者马甲保暖，外层搭件防
水防风的外套，像洋葱一样一层一
层，根据气温变化随时增减。

代茶饮

据《中国药典》记载，中药“徐长
卿”可以祛风、化湿、止痛、止痒，内服
能够疏通局部气血，缓解肩部疼痛。

徐长卿 3 克，开水冲泡 10 分钟后
就可饮用了。当肩关节出现受风受
凉疼痛时，就可以用这个代茶饮。

搓后腰和向后踢

每天早起搓 5 分钟后腰，可以
预 防 和 缓 解 受 寒 引 起 的 腰 疼 。 如
果是长期久坐或弯腰导致的腰疼，
那么向后踢的动作，也有一定的缓
解作用。 据《齐鲁晚报》

进入秋冬季，不少人会
觉得嘴唇干痒，甚至脱皮。
有时候多喝点水润润唇就
能改善，但有时候就不行，
这时往往会用舌头舔，结果
是越舔越干。为什么嘴唇
干痒不能舔？

因为唾液不是白开水，
里面有各种酶类物质，滞留
在嘴唇上会减弱嘴唇黏膜
的屏障功能，加重干痒的症
状。发生在嘴唇上的所有
炎症统称为“唇炎”，具体又
细分很多种。平时除了口
红或唇彩过敏引起的接触
性唇炎外，最常见的是每年

秋冬季好发的唇炎。
其实，处理起来挺简单，

即使用无色无味的滋润唇
膏。如果每次唇炎发作比
较厉害，可用红霉素眼膏外
搽，配合短期使用弱效糖皮
质激素药膏，或者用不含激
素的抗炎作用药膏（如普特
彼或爱宁达）。同时可口服
复合维生素 B，也对缓解症
状有一定好处。

最后需要提醒，如果嘴
唇脱皮，千万不要用手撕，
最好用消过毒的干净小剪
刀请家人帮忙慢慢修剪。

尹志强（据《家庭医生报》）

秋高气爽，温度适宜，身体经过一夏的

“洗礼”，也是时候“检修”一番了。有些人

可能会想，体检不就是体格检查吗，它到底

能发挥什么样的作用，什么病都能检查出

来吗？医生给您支招，健康体检到底该怎

么查？

颈肩腰疼痛
调理有妙招

嘴唇脱皮千万别撕

三个现象警惕肺部异常

与其他奥运大项相比，中国军团在
亚运会的新兴项目上呈现出有亮点、有
潜力的良好趋势。在夯实传统优势基础
的同时，在新兴项目中寻求新的夺金点
和突破空间，势必有力推动巴黎奥运会
的成绩飞跃。

鲜 衣 怒 马 少 年 郎 ！ 本 次 杭 州 亚 运
会，17 岁女孩刘清漪在首次设项的霹雳
舞中摘得金牌，并获得奥运资格；中国队
在滑板四个项目中三度夺魁，15 岁广东
滑板少年陈烨“出道即巅峰”；由“00 后”
组成的中国攀岩队夺得男女团体速度接
力金牌。在“新”项目上展现青春活力，
挖掘无穷潜力，明年的巴黎奥运会值得
期待更大的惊喜。

此外，中国网球男女单打摘得双冠，
男子单打时隔 29 年再夺冠军；中国马术
首次获得亚运会金牌；中国跆拳道获得
5 枚金牌，创亚运会金牌数历史新高，并
首次夺得男子最大级别（80 公斤以上级）
金牌；中国女子花剑团体则时隔 29 年再
夺亚运会金牌。

伴随着中国体育运动的发展壮大，在
向着“更快、更高、更强”的目标前进的道
路上，中国军团在项目的维度和广度上正
不断开拓新的突破口，且已卓有成效。

在集体球类项目中，成功卫冕的女
篮和女排联手扛起“三大球”，若能顺利
过关奥预赛，明年巴黎将肩负继续捍卫
中国“三大球”荣誉的使命。此外，中国
女子橄榄球时隔 9 年再获金牌；中国女
子水球蝉联冠军，直通巴黎奥运会；中国
女子曲棍球时隔 13 年再次夺冠并获得
巴黎奥运会资格。

柴智（据《羊城晚报》）

杭州第19届亚运会圆满落幕，作为明年巴黎奥运会前的“中考”，中国体育代表
团达到了锻炼队伍、检验训练水平、发掘新人、积累大赛经验的目的，交出了令人满
意的答卷。

在中国体育代表团获得的201枚金牌中，奥运项目共获得144枚金牌，占比达到
72%，水球、曲棍球、网球、拳击等项目的19个小项，均在杭州亚运会获得巴黎奥运会
参赛资格，游泳13个小项、田径1个小项在杭州亚运会上达到巴黎奥运会参赛标准。

透过杭州亚运会这扇窗，我们可以
看到，中国体育代表团在传统优势项目
上展现了一定的统治力，在跳水、乒乓
球、羽毛球、射击等奥运主要夺金点上延
续了过往大赛稳定强势的发挥。

中国跳水队包揽了本届亚运会的全
部 10 个项目的金牌，延续了自参加亚运
会以来不曾让金牌旁落的优异表现，其
中 6 个 单 人 项 目 ，中 国 选 手 包 揽 冠 亚
军。全红婵和陈芋汐在女子 10 米跳台
决赛上的“神仙打架”更是世界级水准。
中国跳水“梦之队”本届亚运会在分值上
均呈现断层式的领先，只要临场发挥不
出现明显的心理波动，跳水依然是巴黎
奥运会强有力的夺金项目。

射击项目作为中国队的奥运大项，
中国射击队在杭州亚运会“射落”全部项
目 33 枚金牌中的 16 枚，并刷新男子 10 米
气步枪个人、男子 25 米手枪速射团体、
女子多向飞碟团体 3 项世界纪录。其中
在 15 个奥运射击项目中，取得 10 金 5 银
2 铜的好成绩。

让人欣喜的是，中国射击队本次亚
运会起用大量“90 后”“00 后”小将，既展
现了十足的冲劲和强劲的实力，也呈现
了年轻化的势头。其中，19 岁的盛李豪
在男子 10 米气步枪个人赛中以 253.3 环
的成绩夺得金牌并创造新的世界纪录、
亚洲纪录、赛会纪录，17 岁的黄雨婷以
252.7 环的成绩夺得女子 10 米气步枪个
人赛金牌。两人搭档夺得 10 米气步枪
混合团体赛金牌，根据巴黎奥运会初版
奥运赛程，首金将在该项目产生，中国
队将以卫冕冠军身份打响巴黎奥运会
第一枪。

作 为 奥 运 会 上 的“ 夺 金 大
户 ”，田 径 和 游 泳 向 来 是“兵 家
必争之地”。中国体育代表团在
杭州亚运会的游泳项目共获得
28 枚 金 牌 ，金 牌 总 数 创 历 史 新
高，花样游泳、马拉松游泳均实
现金牌包揽 ；田径斩获 19 枚金
牌 ，是 1994 年 广 岛 亚 运 会 以 后
金牌总数最多的一届，其中包揽
男女 100 米、男女 4×100 米接力
四块金牌，男子马拉松首次获得
亚运会金牌，都颇具含金量。

虽然已站在亚洲之巅，但两
大基础大项的成绩与世界顶尖
水平仍有差距，中国田径和游泳
仍前路漫漫。

覃海洋和张雨霏近期连续出
战福冈世锦赛、杭州亚运会和世界
泳联游泳世界杯柏林站，两人在密
集赛程下延续了今年以来的出色
状态，开启金牌收割模式，巴黎奥
运会他们仍将肩负夺金重任。

此外，中国队在男子 4×100
米混合泳接力、男女混合 4×100
米混合泳接力，以及潘展乐在男
子 100 米自由泳、汪顺在男子 200
米混合泳，均创造今年世界最好
成绩，徐嘉余在男子 100 米仰泳
的夺冠成绩为 52 秒 23，对比福冈
世锦赛（52 秒 64，获得第四名）有
进步，这一成绩仅比世锦赛夺冠
的美国名将墨菲慢了 0.01 秒，这
几个项目也将是中国泳军在巴
黎的有力冲金点。

当然，辉煌的背后也要看清

差距。除覃海洋和张雨霏在世
界泳坛水平拔尖，其余选手则仍
有突破和上升空间。像潘展乐
在男子 200 米自由泳惜败于在福
冈世锦赛该项目摘得铜牌的韩
国选手黄宣优，又如余依婷在亚
运会以 2 分 07 秒 75 夺得女子 200
米个人混合泳金牌，这一成绩虽
然略高于自己在福冈世锦赛的
2 分 08 秒 74，但也仅仅是第三名
的水准。

田径方面，虽然投掷类、跳
跃类和竞走等传统优势项目均
延 续 捞 金 势 头 ，短 跑 和 马 拉 松
也 在 新 老 交 替 中 有 亮 眼 发 挥 ，
但布达佩斯世锦赛和自身成绩
均 是 最 好 的 镜 子 ，无 论 与 世 界
高水平运动员还是自己的巅峰
状 态 相 比 ，中 国 田 径 都 任 重 而
道远。

田径传统优势项目中，冯彬
以 67 米 93 打破女子铁饼亚运会
纪 录 ，但 这 一 成 绩 要 逊 色 于 她
在布达佩斯世锦赛的摘铜成绩

（68 米 20）；巩立姣在女子铅球以
19 米 58 实现三连冠，但该成绩同
样不如她在世锦赛的铜牌成绩

（19 米 69），而在世锦赛两连冠的
美国名将伊利在布达佩斯投出
20 米 43。只有突破 20 米，巩立
姣才有机会在巴黎实现卫冕。

此外，王嘉男和朱亚明分别
在亚运会跳远、三级跳远轻松夺
冠，但距离世锦赛冠军滕托格鲁、
赞戈的成绩都有很长的路要走。

中国女排队员庆祝胜利中国女排队员庆祝胜利

传统优势项目展现统治力 田径游泳与世界顶尖水平差距仍不小 “新”项目潜力无限

据新华社巴黎
10 月 11 日电（记者
张百慧 乔本孝）为
期 10 天的第 15 届巴
黎中国电影节 11 日
晚在位于巴黎 14 区
的巴纳贤电影 院 拉
开 帷 幕 。 其 间 ，法
国 观 众 将欣赏到十
余部中国喜剧片和
功夫片。展映的影
片，时间跨度超过百
年，旨在全景展示中
国电影业的发展历
程与成果。

据电影节主办方介绍，
本 届 电 影 节 主 题 是 喜 剧
片 ，也 将 展 现 中 国 功 夫
片 。 展 映 的 影 片 有《掷 果
缘》（又 名《劳 工 之 爱 情》）

《瞧这一家子》《大李、小李
和老李》《非诚勿扰》《寻汉
计》等 喜 剧 电 影 ，以 及《红
侠》《自古英雄出少年》《叶
问前传》等功夫电影。

巴 黎 中 国 电 影 节 主 席

高 醇 芳 告 诉 记 者 ，本 届 电
影节展映多部中国经典喜
剧 电 影 ，希 望 在 疫 情 过 后
让 观 众 们“ 笑 一 笑 ”。 其
中 ，1922 年 发 行 的《掷 果
缘》是 中 国 电 影 资 料 馆 馆
藏最早的一部中国电影。

电 影 节 将 持 续 至 本 月
20 日 。 除 电 影 展 映 外 ，两
国 业 者 还 将 通 过 电 影 研
讨 会 等 配 套 活 动 进 行 深
入 交 流 。

□记者秦帆 通讯员赵晖

本报讯 近 日 ，2023 年
“亚洲建筑师协会年度论文
（毕 业 设 计）竞 赛 ”获 奖 作
品揭晓，天津大学本科生郑
祺设计的瓷都古镇设计——

“Line/Vector”荣获金奖。
据了解，亚洲建协年度

论文（毕业设计）竞赛是由
亚洲建筑师协会组织的年
度 学 生 竞 赛 ，被 誉 为 亚 洲
含金量最高的建筑毕业设
计 大 奖 ，旨 在 为 亚 洲 建 筑
师协会成员所在国家或地
区的建筑院校和建筑学专
业本科生提供展现潜能和
新 想 法 的 国 际 平 台 ，不 断
推 动亚洲建筑教育水平的
提升。该赛事评选严苛，每

年 只 产生 1 个金奖、1 个银
奖 、1 个 铜 奖 和 1 个 提 名
奖。金奖作品“Line/Vector”
设计场地位于山东 淄 博 颜
神 古 镇 ，该 设 计 探 索 了 传
统 民 居 与 工 业 遗 产 共 存
的 历 史 片 区 在 当 今 城 市
中 的 更 新 策 略 ，并 以 此 构
建具有历史文化厚度的场
所体验。

据介绍，天津大学建筑
学专业底蕴深厚，以设计研
究 为 主 线 、中 华 历 史 为 底
蕴、当代技术为支撑，尤其
重视本科生传统建筑文化
教育，40 多年来持续开展大
规模古建筑测绘实践，传承
中国古代优秀建筑文化，助
力国家优秀传统文化传承
与发展。

第15届巴黎中国电影节开幕
全景展示中国电影业发展成果

《寻汉计》剧照


