
随着气温升高、降雨频繁，蚊子又开

始“嗡嗡”作响，不光烦人，还可能让人突

发高热，经受关节疼痛。这有可能是伊蚊

传播的传染病——基孔肯雅热。

基孔肯雅热是什么
基孔肯雅热，简称基孔热，是由携带

基孔肯雅病毒的蚊虫叮咬传播的一种急

性传染病。目前国内发现的传播媒介主

要为白纹伊蚊和埃及伊蚊，我市仅为白纹

伊蚊，俗称“花蚊子”。

感染了基孔肯雅热有什么症状
突发高热：体温可达 39℃以上，一般

发热 1-7 天；关节疼痛：关节疼痛主要累

及手腕和踝趾等小关节，也可涉及膝和肩

等大关节，腕关节受压引起剧烈疼痛是本

病的重要特征；皮疹：发病后2-5天，常在

躯干、四肢伸侧、手掌和足底出现红色斑

丘疹或紫癜；伴有寒战、头痛、背痛、全身

肌肉疼痛、畏光、恶心、呕吐等症状。

基孔肯雅热和登革热的区别

如何预防基孔肯雅热
和登革热等蚊媒传染病

一、环境灭蚊，从源头减少蚊虫滋生

清除积水：清理居住环境的积水，如花盆、

水缸、轮胎等，这些地方是蚊子孳生的温床。

定期换水：水培植物要每3-5天换水，

并冲洗植物根部，也可以采用放养观赏鱼类。

科学投药：对于下水道、地下车库排

水井等无法清除积水，可投放灭蚊幼杀虫

剂，并严格按说明书使用。

二、个人防护，避免蚊虫叮咬

物理防蚊：室内可安装纱门纱窗，注

意窗开纱窗即闭，门开纱门及时关闭，睡

觉时使用蚊帐，外出时穿浅色长衣长袖。

有效避蚊：外出时涂抹蚊虫驱避剂，

建议使用含有避蚊胺、驱蚊酯等成分的驱

避剂，室内可以采用蚊香、驱蚊液。

适时灭蚊：发现成蚊，可用电蚊拍、喷

洒卫生杀虫剂等方式杀灭成蚊。

除上述防蚊灭蚊措施外，尽量避免前

往蚊媒传染病疫区。如需前往，务必提前

了解当地流行情况，从流行地区回来后两周

内做好自身健康监测，如果出现发热、头痛、

关节疼痛、皮疹等症状，请及时前往医疗机

构就诊并告知旅居史。 市疾控中心供稿
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了解这些了解这些““无糖无糖””误区误区
避免落入健康圈套避免落入健康圈套

“无糖”不等于“零糖”看清配料是关键

一到夏季，减重的话题总会受到不少人的关注。标榜“无糖”的食品、饮料俨然成为他们
管理体重、控制糖分摄入的优先选择。实际上，“无糖”宣传暗藏陷阱，消费者要学会查看配料
表和营养成分表，别被“0糖”“健康”之类的宣传标签误导，落入那些隐藏的健康圈套。

当前，无论是实体商超还是线上

电商平台，标有“无糖”标签的食品都

越来越多地出现在消费者的视野中，

甚至有不少直接写了“糖尿病人专

用”。其宣传的“健康”“无负担”理

念，不仅深受减肥人群的青睐，也吸

引了不少糖尿病患者的关注。

事实上，仔细看这类产品的配料

表和营养成分表可以发现，市面上所

谓的“无糖食品”通常指的是“未添加

糖”或“糖含量极低”的食品，但它里

面含有的碳水化合物可能会“背刺”

你的健康。

“虽然配料里没有糖，但不代表

没有碳水化合物。比如在无添加纯

牛奶的营养成分表里也可以看到碳

水化合物的含量，这就需要计入每日

碳水总量，量大也会导致血糖升高。”

市第一人民医院内分泌风湿免疫科

副主任黄若妃介绍，要搞清楚食品中

的“糖”，得先区分碳水化合物、糖类

和甜味剂这些基础概念。

在公众普遍认知的狭义范畴内，

“糖”特指碳水化合物中的一个特定

分类，通常指具有甜味且易溶于水的

单糖和双糖，例如白砂糖、蔗糖、葡萄

糖、冰糖等。

此外，糖还以多种形式存在，例

如葡萄糖浆、麦芽糖浆、麦芽糊精、糊

精、海藻糖等，一旦它们出现在配料

表中，并且排名靠前，消费者就要警

惕避免陷入“糖”的陷阱。

而广义的“糖”指的是碳水化合

物，这是人体最主要的能量来源。

由此可见，市场上销售的许多带

着“无糖”标签的食品，并非真正意义

上的“无糖食品”，尤其是饼干、麦片、

部分全麦面包等主要由小麦、燕麦片

等淀粉类原料制成的食品，核心成分

仍是碳水化合物，在人体代谢过程

中，这些碳水化合物最终会转化为葡

萄糖，不仅产生热量，还会导致血糖

上升。

“这就意味着想要控制体重、血

糖的人不能因为食品标了‘无糖’就

放松警惕，而是要从控制摄入剂量入

手，寻找更健康的饮食方式。”黄若妃

说。首先应关注总碳水化合物含量，

它决定了食品的整体升糖潜力和热

量水平；其次需留意糖含量，特别是

单糖和双糖的具体数值；最后要仔细

查看配料表，明确所用甜味剂的种类

和位置，代糖成分的位置能反映其添

加量，位置越靠后，添加量通常越少。

代糖不等于健康 过量摄入有隐患

代糖是一类能赋予食品甜味，

但 本 身 通 常 不 是 碳 水 化 合 物 或 热

量极低的物质。随着“无糖”概念

盛行，使用代糖的食品常以低卡、

零负担为卖点，吸引了大批关注体

重管理和健康生活的消费者，更是

成 为 追 求 瘦 身 人 群 的“ 减 肥 圣

品”。

但实际上，代糖虽不会直接刺激

血糖水平升高，但过量摄入仍有健康

隐忧。

据介绍，代糖主要分为天然来源

和人工合成两大类。常见的天然代

糖包括甜菊糖苷、罗汉果甜苷；糖醇

类如赤藓糖醇、木糖醇、山梨糖醇、麦

芽糖醇；以及人工代糖如阿斯巴甜、

安赛蜜钾、糖精、三氯蔗糖。

尽管这些代糖对血糖的影响相

对较小，但这绝不意味着它们绝对安

全 —— 即 便 是 天 然 甜 味 剂 也 不 例

外。要知道，许多天然存在的物质，

一旦摄入剂量过高或处于特定条件

下，仍可能对人体健康造成不利影

响。比如甜菊糖苷，部分人摄入过量

后会出现腹胀、恶心、腹泻等肠胃反

应，建议每日摄入量不超过 4mg/kg

体重。

更值得警惕的是，代糖的潜在影

响不仅限于肠胃。多项研究显示，

某些人工甜味剂可能干扰大脑对甜

味的正常感知机制，反而可能刺激

食欲，增加对高糖、高热量食物的渴

望，从而在无形中抵消其低热量的优

势，甚至间接促进体重增加和肥胖的

发生。

“所以，消费者在选择‘无糖食

品’时，切勿轻信包装上醒目的‘无

糖’‘零糖’等宣传语。”黄若妃说，

建 议 养 成 仔 细 查 看 产 品 配 料 表 和

营养成分表的习惯，重点关注碳水

化合物的含量，并据此计算该份食

物中碳水化合物的实际占比，综合

判 断 其 是 否 真 正 适 合 自 己 的 健 康

需求。
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