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漫说健康

健康话题

姜姜 晨晨绘绘

均衡饮食

良好心态

适时监测

充足睡眠

运动干预

蜱虫俗称草爬子，是一种吸血的寄

生虫，通常出没在森林、草丛、灌木丛等

植物茂密的地方及动物体表。蜱虫未

吸血时只有芝麻大小，不容易被察觉，

吸 血 后 体 形 能 增 长 几 十 倍 甚 至 上 百

倍。蜱虫可以传播多种疾病。被蜱虫

叮咬后虽无痛感，但易出现局部充血、

水肿等急性炎症反应，甚至引发继发性

感染。如存在虫媒传染病感染，还可能

出现高热、头痛、呕吐、腹泻等症状，严

重的甚至危及生命。

官兵在野外驻训时，可能会遭遇蜱

虫侵袭。一旦被蜱虫叮咬，应按照以下

步骤进行处理，防止引发严重后果。

保持冷静。如果不慎被蜱虫叮咬，

不要慌张，更不要直接拔出或暴力拍

打，否则容易让蜱虫的口器和头部残留

在体内，导致病原体感染。

科学取出。先将酒精涂在蜱虫身

上，使其头部放松或死亡，再用小镊子

夹住蜱虫头部，垂直向上把蜱虫拉出。

拔出过程中，不要扭曲或猛拉蜱虫，以

免口器断裂。如果蜱虫深入皮肤，应尽

快到正规医院处理。

做好消毒。拔出蜱虫后，用碘酒

或 酒 精 消 毒 被 叮 咬 的 部 位 。 需 要 注

意的是，蜱虫身体上可能含有传染性

病原体，拔出蜱虫后不要直接用手接

触蜱虫，应用镊子或其他工具夹取后

烧死。

持续观察。部分蜱虫携带的疾病

具有较长的潜伏期，如果取出蜱虫后 2

周内出现发热、皮疹、乏力等明显不适

症状，应及时就医。

正确处理蜱虫咬伤
■彭帝烁 茅文宽

大暑，是夏季最后一个节气。暑为

炎热之意，大暑即一年中最热的时候。

中医认为，气候炎热容易伤津耗气，使人

心浮气躁，也容易影响人的脾胃功能。

因此，大暑时节要注意清热解暑、清心养

心、健脾除湿。笔者根据大暑的节气特

点，开具了一个“健康处方”，希望帮助大

家抵御疾病，安稳度夏。

少动气。大暑时节高温酷热，人们

易动“肝火”，容易出现心烦意乱、急躁易

怒、失眠等“情绪中暑”的情况。“情绪中

暑”会危害身心健康。特别是年老体弱

或既往有心脑血管疾病、高血压病史者，

若情绪波动较大，可能会导致心律失常、

血压升高。因此，大暑时节要常给情绪

“降降温”，尽量保持平和的心境，勿急

躁，忌恼怒。当感觉自己情绪不良时，可

通过调整工作计划和生活节奏、参加文

体活动等适合自己的方式来舒缓压力、

调畅情志。

睡好觉。夏季人体气血津液消耗较

大，容易出现心悸气短、疲倦乏力等心气

不足的症状。充足的睡眠可以起到补心

气、养心神的作用。建议大家在夏季顺

应自然界规律，适当晚睡早起，但晚睡不

宜迟于 23 时。睡前不可做剧烈运动，有

条件的情况下可洗个温水澡，有助于祛

湿除热，提高睡眠质量。有午睡条件者，

每天中午可适当小憩，以恢复体力、补充

精力。午睡时间不宜过长，以半小时左

右为宜。若无午睡条件，可适时闭目养

神，放松身体。

勿过劳。大暑时节天气炎热，此时

过量运动或劳动会大量出汗，进而导致

津液外泄、心气亏耗。尤其是老年人、儿

童、体虚气弱者，较容易发生中暑。因

此，夏季运动要注重劳逸结合，不要过

度。运动强度以运动后适量出汗、身体

有舒服的畅快感为度；中老年人运动时

以不感觉疲乏为度。运动时间可尽量选

择早晨或傍晚，避开高温时段，以防发生

中暑或诱发心脑血管疾病。运动过程中

还要适时、及时补充水分。需要注意的

是，大渴忌过饮。人在大渴时，极易一次

性饮水过多，从而引起胃肠不适，甚至会

损伤肾脏功能。如果出现大渴难耐的情

况，应缓缓饮水，少量频服。

食清爽。暑天酷热多雨，暑湿之邪

容易乘虚而入，使人出现食欲缺乏、腹

胀胸闷、失眠心悸等表现。因此，日常

饮食上可多选择具有清心降火、养心安

神、健脾除湿作用的食物，少食肥甘厚

腻 的 食 物 。 五 谷 豆 类 中 的 薏 米 、白 扁

豆、绿豆、玉米、红薯、毛豆等，时令蔬菜

中 的 苦 瓜 、丝 瓜 、冬 瓜 、黄 瓜 、竹 笋 、芦

笋 、生 菜 、空 心 菜 等 ，时 令 水 果 中 的 桃

子、西瓜、杏子、哈密瓜、葡萄等，均可根

据自身情况灵活选用。此外，大暑时节

还要多吃些苦味食物，如苦菊、苦瓜、苦

菜，能在一定程度上起到清热除湿、清

心除烦、醒脑提神的作用。

大暑调养有良方
■刘 蕾

节气与健康

官兵在日常生活或训练中，可能会

因为急慢性运动损伤或身体不适，出现

肌肉酸痛的情况。中医认为，局部气血

凝滞会造成经络闭阻，从而导致身体一

些部位酸痛。针对特定穴位进行按压，

可促进气血运行，缓解肌肉酸痛症状。

在此，为大家介绍几个“止痛穴”。

肩井穴。肩井穴位于肩胛部，大椎

穴与肩峰端连线的中点处。常按此穴可

以起到祛风清热、活络消肿的作用。如

果出现肩背部酸痛、手臂不能伸举等症

状，可按摩肩井穴缓解。按摩肩井穴时，

可采用指揉法。用食指压在中指上面按

揉肩井穴，每侧按揉 5 分钟。按揉时力

量要均匀适度，以穴位处出现酸胀感为

宜。建议每日早晚各按揉 1次。需要注

意的是，肩井穴靠近肺尖，按摩时要注意

取穴位置及操作手法，以免损伤肺部。

腰眼穴。腰眼穴位于腰部第 4腰椎

棘突旁开约 3.5 寸的凹陷处。腰为肾之

府。经常按摩腰眼穴不仅能温煦肾阳、畅

达气血，还能强壮腰脊，缓解腰背部疼痛

等不适症状。按摩腰眼穴时，将手握拳，

用拇指掌指关节紧按穴位处，然后用力旋

转按揉30~50次，力度以局部感觉酸胀为

宜。按摩结束后，可用热水袋或热毛巾热

敷腰眼穴处，能促进血液循环，加强缓解

肌肉痉挛和腰背部疼痛的效果。

委中穴。委中穴位于膝关节后侧，

腘横纹中点处。常按此穴可以起到舒筋

通络、散瘀活血、清热解毒的作用。委中

穴是膀胱经上的一个重要穴位，而膀胱

经主要经过人体腰部和背部。如果出现

小腿疲劳、腰背疼痛等症状，可以按摩委

中穴。用拇指指腹按压委中穴，一按一

松，连续按压 20 次左右，以穴位处感到

酸痛为宜。按摩时还可在委中穴处涂抹

刮痧油或药酒，能促进局部血液循环，达

到消肿止痛的效果。此外，膀胱经在下

午 3~5 时经气最盛。因此，在这个时段

刺激委中穴效果更好。

犊鼻穴。犊鼻穴位于膝前侧，髌骨

韧带外侧凹陷处。坐在椅子上，双腿用

力伸直，膝盖下面外侧的凹陷处就是犊

鼻穴。常按此穴可以起到疏风散寒、通

经活络、消肿止痛的作用。如果官兵训

练后感觉膝盖疼痛、酸麻，可以按揉犊鼻

穴。手握空拳，拇指伸直，用拇指指腹垂

直点压穴位，力度以穴位处有酸痛感为

宜。建议每次按揉 5~10分钟。此外，睡

前边泡脚边按揉犊鼻穴，效果更佳。

血海穴。血海穴是行气活血的要

穴，位于股前区，髌底内侧端上 2寸，股内

侧肌隆起处。坐在椅子上，将腿绷直，膝

盖内侧会出现一个凹陷的地方，凹陷上方

有一块隆起的肌肉，其顶端就是血海穴。

经常按摩血海穴可使腿部气血运行通

畅。若腿部出现酸麻胀痛等症状，可能是

气血供应不足导致，此时可按摩血海穴。

用拇指的指尖或指腹对血海穴进行按揉，

每次按揉3~5分钟。然后，从血海穴开始

由上至下按揉至三阴交穴，中间不要停

顿，这样可以起到更好的舒缓效果。

三阴交穴。三阴交穴位于小腿内

侧，足内踝上 3寸，胫骨内侧缘后方。三

阴交穴，顾名思义是足三阴经（肝、脾、

肾）的交会穴。只有此处通畅，足部的三

条经络才能打通，气血才能畅通无阻地

运输到足部其他地方。若此处不通畅，

足部气血不充足，就容易产生麻痛感。

因此，当足部疼痛酸麻时，可按摩此穴缓

解。用拇指的指尖或指腹按揉三阴交

穴，每次按揉 3~5分钟。按揉时要均匀、

柔和，避免过度用力，防止造成皮肤损

伤。除按摩外，也可用针灸、艾灸的方法

刺激该穴位，以达到治疗效果。
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军人体重达标关乎外在形象，更关

乎战斗力。体重超标会影响军人执行任

务时的灵敏度、耐受性、协调性，甚至对

部队整体战斗力产生严重影响。因此，

做好体重管理至关重要。

体重是否超标主要根据身体质量指

数（BMI）、体脂率（BFP）、腰臀比（WHR）

来判断。身体质量指数是衡量人体胖瘦

程度及是否健康的常用指标。BMI＝体

重（公斤）÷身高（米）2。BMI 小于 18.5

为体重过低，大于 24.0 为超重，大于 28.0

为肥胖。体脂率（BFP）是用于判断肥胖

的指标。体脂率指人体内脂肪重量在总

体重中所占的比例。BFP=［身体脂肪总

重量（公斤）÷体重（公斤）］×100%。成

年男性体脂率超过 25%、成年女性体脂

率超过 30%为肥胖。腰臀比（WHR）是

判断腹型肥胖的重要指标。WHR＝腰

围长度（厘米）÷臀围长度（厘米）。世界

卫生组织建议健康的腰臀比为男性小于

0.9、女性小于 0.85。腰臀比越大说明腹

部脂肪堆积越多。当男性腰臀比大于

0.9、女性腰臀比大于 0.85 时，说明存在

腹型肥胖的情况。建议大家定期关注体

重、腰围、臀围等数值的变化。如果数值

持续呈现上升趋势，要引起重视。

如果已经出现体重超标的情况，应

通过科学的方法，将体重控制在合理范

围内。建议超重的战友从以下几方面入

手，进行体重管理。

均衡饮食。减重期间的饮食应遵循

食物种类丰富、膳食搭配合理、定时定量

规律进餐的原则，以保证人体所需营养

的正常摄入。同时，控制食物总能量摄

入，确保能量摄入小于能量消耗。减重

期间可注意以下饮食习惯：按照先纤维

后脂肪再碳水的顺序进餐，同时适当减

慢进食速度，有利于减少热量摄入、降低

饥饿感；在减重过程中做到食不过量、少

吃零食、少喝饮料、避免夜宵等，有助于

打造能量缺口；按时进餐，减重期间要规

律进餐，晚餐尽量控制在 19：00 前，19：

00 后不宜再吃任何食物。此外，短期降

低脂肪和碳水化合物的摄入有益于控制

体重、改善代谢率；提高蛋白质的摄入可

减轻饥饿感。若条件允许，减重人群可

找专业营养师针对自身情况，制订适合

自己的膳食模式并长期坚持，有助于维

持健康体重。

需要注意的是，有的战友体重超标

后，会通过节食的方式减重。节食可能

会在短期内让人体重下降，但如果长期

节食，会导致营养失衡、基础代谢率降

低，容易反弹。因此，战友们在减重期间

要科学饮食，不要刻意节食、少食、禁食，

避免导致营养不良，影响身体健康。

运动干预。减重人群除了要管住嘴

外，还需要进行适量运动，才能达到减重

效果。有氧运动可以提高心肺耐力、促

进脂肪代谢、减少脂肪堆积。减重期间，

可以多做快走、慢跑、游泳、打球等有氧

运动。同时，还可以进行仰卧起坐、平板

支撑、引体向上等抗阻运动，或借助弹力

带、杠铃、哑铃或固定器械等进行力量训

练，以增强骨骼肌的力量、耐力和爆发

力，避免或减少减重过程中的肌肉量下

降。建议减重人群每周进行 150～300

分钟中等强度有氧运动，每周至少进行

2 次抗阻运动。有的战友运动后大汗淋

漓，体重下降却不明显，主要是运动时间

不够引起的。大量出汗消耗的多是身体

的水分、盐分及矿物质。如果运动时间

不够，体内脂肪没有得到消耗，补充水分

后，体重会回升。只有达到一定的运动

量并持续坚持，才能持续增加能量消耗，

使身体的体脂率下降、肌肉含量上升。

充足睡眠。如果睡眠较少，人体会

分泌大量刺激食欲的激素，导致人体想

要摄入更多的碳水化合物。而优质的睡

眠有助于稳定激素水平变化，提高代谢

率。建议大家规律作息，尽量保证每日

7 小时以上的睡眠时间。睡前尽量远离

电子设备，避免摄入咖啡因、浓茶等刺激

性饮品。容易失眠的战友，可在睡前半

小时做一些舒缓的拉伸动作，有利于放

松身体，从而提高睡眠质量。

适时监测。战友们在减重期间，可

以借助一些辅助工具进行体重管理，以

及时发现身体变化，调整减重策略。体

重秤是体重管理的基础工具。不同的体

重秤测量出来的数据会有一些波动。建

议战友们在一段时间内使用同一个体重

秤，早上空腹和晚上睡觉前测量体重，并

进行对比。此外，也可用量尺测量腰围、

臀围等，计算体脂率、腰臀比等多项身体

数据。有的战友经过饮食、运动和睡眠

管理后，虽然体重变化不大，但腰臀比正

常了、体脂率下降了，也说明减重成功。

良好心态。有的战友在减重过程

中，由于体重下降不明显、出现反弹等情

况，导致情绪低落，甚至暴饮暴食。减重

不是一蹴而就的，出现减重缓慢的情况

是一种正常现象，不必过度焦虑。战友

在减重期要建立良好的心态和信心，可

用拆分法量化减重目标，如将“减重 10

公斤”拆解成“每周减重 0.5 公斤”，这样

心理上更容易接受，也更能取得实际成

效。有的战友经历早期体重快速下降

后，会进入“减重停滞期”。这种情况十

分常见，此时应通过调整运动模式、调节

饮食结构等方式，进一步提升身体基础

代谢率，达到体重管理的目标值。千万

不要随意购买、服用减肥产品，否则可能

会危害身体健康。

体重管理要持之以恒。体重管理不

是一朝一夕的事情，战友在减重时既要

从严要求，又不能操之过急，否则不仅会

损害健康，也易发生运动损伤。减重成

功后应继续保持健康的生活方式，避免

体重反弹。

科学做好体重管理
■孙梦星 巴 涛 本报记者 孙兴维

今年6月，国家卫生健康委联合教育部、体育总局等16部
门启动“体重管理年”活动，并制定《“体重管理年”活动实施方
案》，力争通过 3年左右时间，实现体重管理支持性环境广泛
建立，全民体重管理意识和技能显著提升，健康生活方式更加
普及，全民参与、人人受益的体重管理良好局面逐渐形成。

体重是衡量健康水平的重要指标。对军人而言，保持
健康体重更关乎战斗力。本期，我们邀请联勤保障部队第
910医院健康医学科主任于海霞，给大家谈谈如何做好自身
体重管理。

——编 者


