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官兵在海训时，较容易遇到海洋生

物。如果不慎被有毒海洋生物蜇伤、咬

伤，可能会出现不同程度的中毒反应。

在此，笔者整理了几类常见海洋生物伤

的防治方法，分享给大家。

水母。水母蜇伤是一种常见的海

洋生物伤。大部分水母颜色较浅，漂浮

在水中时不易被发现。若水母触手接

触皮肤，触手上的刺丝囊会释放出毒

液，使蜇伤部位出现疼痛、灼烧、瘙痒

感，进而出现荨麻疹、丘疹、红斑或风团

等症状。局部蜇伤严重时，还可能出现

皮肤坏死、糜烂等症状。被毒性较强的

水母蜇伤后，可能会出现全身中毒症状

（如头痛、眩晕、痉挛、休克、心律失常、

心 力 衰 竭 、关 节 痛 、恶 心 、呕 吐 、腹 泻

等）。若官兵在训练过程中被水母蜇

伤，应立即从海里转移到岸上，防止溺

水和二次蜇伤；然后用海水、碳酸氢钠

或氨水溶液冲洗蜇伤处，再佩戴防护手

套，用小刀、镊子等工具清理皮肤上残

留的触须等。如出现皮肤瘙痒、红肿、

丘疹、风团等过敏症状，可口服氯雷他

定等抗过敏药。若出现肺水肿、肾功

能衰竭、心律失常等情况，应尽快就医

治疗。

海蛇。海蛇多生活在温暖的近海

海域，其毒性大于陆地毒蛇。海蛇的排

毒量与其应激程度有关，被海蛇咬伤的

患者约 20%会出现中毒症状。被海蛇

咬伤后，伤处会有一对针头大小的牙

痕，瞬时有刺痛感、麻木感，无红肿症

状。若被海蛇咬伤后的几小时内，未出

现神经系统中毒症状，表示中毒轻微。

若出现眼睑下垂、吞咽困难、全身酸痛、

肌红蛋白尿等症状，说明中毒严重。一

般情况下，海蛇不会主动攻击人，但受

惊时可能会有攻击行为。如果官兵在

海训过程中遇到海蛇，要保持镇静，待

它远离后再行动。若不慎被海蛇咬伤，

应立即用绷带或布条在伤口近心脏端

的一侧扎紧，再用拔火罐等工具吸出伤

口残留的毒液，而后使用生理盐水冲洗

伤口。进行上述急救处理后，立即口服

蛇药片，并将蛇药片化水成糊状敷在患

处。如出现呼吸衰竭、肾功能衰竭等全

身症状，应立即就医治疗。

刺毒鱼。大多数刺毒鱼生活在浅

海，常潜伏于岩缝、洞穴、珊瑚礁间或海

藻丛生处，其体态、颜色与周围环境相

似，且善于隐蔽，不易被发现。刺毒鱼可

以通过自身携带的棘刺刺伤人体，严重

刺伤会导致伤口撕裂；刺伤的同时，毒液

会进入人体内，导致人体局部皮肤中毒

甚至全身中毒。被刺毒鱼的毒棘刺伤

后，一般会出现伤口出血、剧痛、红肿等

局部症状，严重的会出现抽搐、麻痹、血

红蛋白尿、心律失常等症状。一旦被刺

毒鱼刺伤，应及时用拔火罐等工具吸出

毒液，再使用生理盐水冲洗伤口，然后口

服蛇药片，同时将蛇药片化水成糊状敷

在伤口。若出现抽搐、呼吸困难、心律失

常等全身症状，应及时就医。

棘皮动物。棘皮动物包括海星、海

胆、海参等。虽然这些棘皮动物的外表

看似没有危害，但其表面有大量带毒性

的棘刺。一旦被刺伤，伤口处会出现灼

烧、疼痛感，并伴随红肿、麻木症状，严

重的还可能导致抽搐、呼吸急促等症

状。若不慎被棘皮动物刺伤，应用镊

子、小刀等工具清理皮肤上残留的棘

刺，再使用 35%酒精浸泡伤处。如出现

抽搐、麻痹、呼吸急促、恶心、呕吐等严

重症状，应及时就医。建议战友们看到

棘皮动物时，不要直接接触，可佩戴防

护手套后再接触。食用棘皮动物时，一

定要处理干净，以防发生食物中毒。

海训期间，战友们应慎重选择训练

和活动的海域，勿随意打扰海洋生物。

一旦受伤，不要惊慌失措，应及时寻求

治疗。
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身体健康与自身的健康意识、生活

方式息息相关。生活方式不合理，可能会

引发一系列慢性疾病。践行“三减三健”

的健康生活方式，有助于防控高血压、冠

心病、糖尿病等慢性疾病，保持良好的身

心状态。“三减”即减盐、减油、减糖，“三

健”即健康口腔、健康体重、健康骨骼。

减 盐

盐是日常必备的调味品。如果过

多摄入食盐，可能会增加胃炎、骨质疏

松、肥胖等的患病风险。《中国居民膳食

指南（2022）》推荐，健康成年人每人每

天食盐摄入量不超过 5 克，2~3 岁幼儿

不超过 2 克，4~6 岁幼儿不超过 3 克，7~

10 岁儿童不超过 4 克。

日 常 饮 食 中 ，如 何 做 到 科 学 减

盐 ？ 一 方 面 ，炊 事 人 员 要 发 挥 主 导 作

用；另一方面，官兵个人要发挥主体作

用 。 使 用 定 量 盐 勺 。 一 般 情 况 下 ，少

放 5％～10％的盐分，不会影响菜的口

味 。 炊 事 人 员 在 烹 饪 菜 品 时 ，可 使 用

定 量 盐 勺 ，并 根 据 就 餐 人 数 计 算 好 用

量 ，逐 渐 引 导 官 兵 形 成 清 淡 饮 食 的 习

惯。此外，也可尝试使用无盐混合调味

料或辣椒、大蒜、醋和胡椒等，为食物提

味。少吃咸菜多食蔬果。少吃榨菜、咸

菜 和 酱 制 食 物 ，建 议 每 餐 都 有 新 鲜 蔬

果。少吃高盐的包装食品。少吃午餐

肉、香肠等高盐加工食品，建议选择新

鲜的肉类、海鲜和蛋类。逐渐减少钠盐

摄入。日常烹饪时，可循序渐进减盐。

味觉对咸味的需求，也会随着时间的推

移逐渐降低。养成阅读营养成分表的

习惯。购买包装食品时，尽可能选择钠

盐含量较低的食品和具有低盐、少盐、

无盐标识的食品。外出就餐选择低盐

菜品。在外就餐时，主动要求餐馆少放

盐，尽量选择低盐菜品。

减 油

烹调油有助于食物中脂溶性维生

素的吸收利用，是人体必需脂肪酸和维

生素 E 的重要来源。如果长期高油饮

食，可能会增加糖尿病、高血压、血脂异

常和冠心病等的发病风险。《中国居民

膳食指南（2022）》推荐，健康成年人每

人每天烹调油摄入量不超过 25 克。

如何科学减油？建议大家在日常生

活中做到以下几点：学会使用控油壶。

炊事人员可计算好就餐人员的用油总

量，再按量分配至各个菜品中。烹饪菜

品 时 ，可 将 烹 调 油 倒 入 带 刻 度 的 控 油

壶。炒菜用油均从控油壶中取用，坚持

定量用油，控制总量。多用少油的烹调

方法。烹调食物时，尽可能选择不用或

少量用油的方法，如蒸、煮、炖、焖、水滑

熘、凉拌、急火快炒等。少用煎炸的方法

烹饪食物，或用煎的方法代替炸，也可减

少烹调油的摄入。少吃油炸食品。少吃

或不吃炸鸡腿、炸薯条、炸鸡翅、油条、油

饼等油炸食品，在外就餐时主动要求餐

馆少放油。少用动物性脂肪油。尽量少

用动物性脂肪油，有条件的可常备 2~3种

植物油交替使用。建议优先选择橄榄

油、茶油等。限制反式脂肪酸的摄入。

建议每日反式脂肪酸的摄入量不超过

2 克。购买食品时，选择含油脂低、不含

反式脂肪酸的食物。不喝菜汤。烹饪菜

品时，一部分油脂会留在菜汤里，建议不

要喝菜汤，少食汤泡饭。

减 糖

糖是人体必需的营养素，可以为身

体提供能量，主要包括天然存在于食物

中 的 糖 分 和 外 界 添 加 到 食 品 中 的 糖 。

常 见 的 添 加 糖 有 蔗 糖 、果 糖 、葡 萄 糖

等。日常生活中的白砂糖、绵白糖、冰

糖、红糖等都是蔗糖。添加糖通常不含

其他营养素，除了增加能量外，对健康

无太大益处。若过多摄入添加糖，可能

会增加超重、肥胖及糖尿病等的患病风

险。《中国居民膳食指南（2022）》推荐，

成年人每人每天添加糖摄入量不超过

50 克，最好控制在 25 克以下，糖摄入量

控制在总能量摄入的 10%以下。

如何做到科学减糖？建议大家在

日常生活中注意以下几点：烹饪过程少

加糖。炊事人员烹调食物时应少放糖，

可尝试用辣椒、大蒜、醋和胡椒等为食

物提味，减少味蕾对甜味的关注。外出

就餐巧点菜。在外就餐时，适量选择糖

醋排骨、鱼香肉丝、红烧肉、拔丝地瓜、

甜汤等含糖较多的菜品。购买零食时，

尽 量 选 择 低 糖 、无 糖 食 品 。 多 喝 白 开

水，少喝饮料。人体补充水分的最好方

式是饮用白开水。建议成年男性每日

最少饮用 1700 毫升（约 8.5 杯）水，女性

最少饮用 1500 毫升（约 7.5 杯）水。不喝

或少喝含糖饮料。减少食用高糖类包

装食品。建议少吃饼干、冰淇淋、巧克

力、糖果、糕点、蜜饯、果酱等高糖食物。

健康口腔

口腔健康的标准是：牙齿整洁、无

龋齿、无痛感、牙龈色泽正常、无出血现

象。官兵在日常生活、训练过程中，如

果没有养成良好的口腔健康习惯、未做

好防护措施，可能导致龋齿、牙外伤等

口腔疾病。

维护口腔健康，建议战友们注意以

下几点：保持口腔卫生。建议每天早、晚

各刷牙 1 次，餐后及时漱口；养成睡前刷

牙后不再进食的好习惯；刷牙时，使用水

平颤动拂刷法；提倡使用含氟牙膏（高氟

地区除外），有助于预防龋齿。做好自我

防护。执行近距离搏击、高空下坠任务

时，佩戴头盔、面罩等防护装备，降低牙

齿受伤风险。进行攀爬、跳跃、格斗等高

风险操作时，应注意动作要领，避免因操

作不当导致摔倒、碰撞等意外。一旦发

生牙外伤，应立即停止训练，寻求专业医

生的帮助。养成良好习惯。少吃甜食，

避免咬冰块、糖果、坚果等硬物。定期进

行口腔检查。建议每年进行 1 次全面的

口腔检查，发现口腔问题时及时处理。

健康体重

体重维持在标准范围之内，才能使

身体达到健康状态。如果超重或肥胖，

会增加多种疾病的发病风险。标准体

重 一 般 用 身 体 质 量 指 数（BMI）来 评

估 。 BMI 等 于 体 重（公 斤）除 以 身 高

（米）的平方。18 岁及以上成年人，BMI

小于 18.5 为体重过低，大于等于 18.5 小

于 24 为体重正常，大于等于 24 小于 28

为超重，大于等于 28 为肥胖。

保持健康体重，可以从合理饮食与

科学运动两方面入手，也就是我们常说

的管住嘴、迈开腿。管住嘴。在日常生

活中，应坚持规律饮食，切忌暴饮暴食；

保证食物摄入多样化和平衡膳食，鼓励

摄入以复合碳水化合物、优质蛋白质为

基础的低能量、低脂肪、低糖、低盐并富

含 微 量 元 素 和 维 生 素 的 膳 食 。 迈 开

腿。按照“动则有益、贵在坚持、多动更

好、适度量力”的原则，选择适合自己的

运动方式。推荐每周至少进行 5 天中等

强度、累计 150 分钟以上的身体活动；坚

持日常身体活动，平均每天主动走 6000

步；尽量减少久坐时间，每隔 1 小时站起

来活动活动。老年人运动时要量力而

行，建议每周至少进行 3 次平衡能力锻

炼和预防跌倒能力的活动，适量进行增

加肌肉的训练，预防少肌症。运动时做

好保护措施，避免受伤。

超重者应制订循序渐进的减重计

划，减重速度不宜过快，减重目标不宜过

高。建议减重速度控制在每周降低体重

0.5~1 千克，使体重逐渐降低至目标水

平。减重者可做好饮食、身体活动和体重

变化的记录，以利于长期坚持。此外，建

议大家保持充足的睡眠，也有助于减重。

健康骨骼

骨骼是人体结构的重要组成部分，

能为身体提供稳定的支撑，可保护内脏

器官，是维持身体姿势和平衡的关键。

对部队官兵来说，健康的骨骼能够提升

运动能力、保证训练效果。

保护骨骼健康，建议战友们注意以

下几方面。

科学施训。组训者组织训练时，要

根据官兵的身体素质制订训练计划，循

序渐进增加训练强度，并对训练损伤风

险进行评估。在非特殊情况下，避免突

然增加大负荷训练，以防给官兵骨骼带

来不必要的压力。训练过程中要掌握

正确的动作要领，避免因动作不当导致

骨骼损伤。

养成良好的生活习惯。加强营养

补充，多吃牛奶、豆制品、鱼类等富含钙

质和维生素 D 的食物，有助于预防骨质

疏松；训练后充分休息，让骨骼和肌肉

得到及时有效的恢复；注重健康饮食，

避免因嗜烟、酗酒、过量摄入咖啡因和

高 磷 饮 料 等 ，增 加 骨 质 疏 松 的 发 病 危

险；增加日光照射，以促进人体对维生

素 D 和钙质的吸收。

进行骨密度检测。骨密度检测主

要是通过骨头在 X 线下的形态，对骨骼

强度进行判断分析。如果骨密度过低，

且长期进行武装越野、负重拉练等负荷

较重的训练课目，极易发生骨折、半月

板损伤、股骨头损伤等训练损伤。建议

刚入伍的新战友参加高强度、高负荷的

训练前，进行骨密度检测；年龄 35 周岁

以上的战友，至少每两年进行 1 次骨密

度检测。骨密度指标不合格的战友，应

暂缓高强度训练，并进行干预治疗。

食要“三减”体要“三健”
■惠海鹏 蔡晓平 郝东红

每个人都是自己健康的第一责任人。践行健康的生活方式，是提升、改善个人健康的好方法。今年9
月 1日是第 18个“全民健康生活方式日”。本期，我们为大家科普“三减三健”的健康知识，帮助大家增强
健康意识、培养健康的生活方式。

——编 者

健康讲座

处暑是秋季的第二个节气。处暑，

顾名思义即“出暑”，意味着炎热的暑天即

将结束，逐渐进入到真正的秋天。处暑时

节处于夏秋交替时期，此时人体机能也发

生了相应的变化。中医提倡，顺时调养。

处暑时节，不仅是季节转换的节点，也是

我们调整身心状态的时刻。建议大家在

处暑时节注意以下健康要点。

滋阴润燥、少辛增酸。处暑后，气

候逐渐干燥，人体容易出现口干舌燥、

皮肤干燥等症状。因此，饮食方面应多

吃具有滋阴润燥作用的食物，如梨、百

合、银耳、莲子、蜂蜜等。这些食物既能

补充身体所需要的水分和营养，又能缓

解干燥带来的不适感。此外，建议日常

饮食中增加酸味食物的摄入，如山楂、

梨、柚子、苹果、石榴等，少吃葱、辣椒等

辛味食物，有助于收敛肺气。需要注意

的是，增酸也要适度。过食酸味食物可

能会损害牙齿、损伤脾胃。

早睡早起、防寒保暖。处暑后，随

着日照时间缩短，人体的生物钟也会发

生相应的变化。此时应顺应自然规律，

调整作息，做到早睡早起。此外，中午

11：00～13：00 可以适当午睡 ，有助于

调节身体机能，缓解疲劳。同时，处暑

过后，秋意渐浓，夜晚气温下降。虽然

此时仍有暑热之气，但切不可贪凉，应

注意保暖，防止着凉。

适度运动、调畅情志。处暑时节，

人体出汗明显减少，水盐代谢功能逐渐

恢复平衡，进入生理休整阶段，机体容

易出现疲惫感。适度运动可以缓解秋

乏症状。运动时，强度不宜过大，以免

出汗过多损伤阳气。运动时间以早、晚

为宜，避免在太阳辐射最强烈的时间段

进行户外运动。此外，秋季天气转凉、

草木凋零，有的人容易出现悲秋情绪。

建议大家在秋季保持从容、平和的心

态，培养乐观情绪，出现不良情绪时及

时调节。

处暑时节，天气变得凉爽宜人。建

议战友们在此时节做好以上几点，以保

持健康的体魄。

处暑时节话健康
■赵前松

节气与健康

茅文宽茅文宽绘绘

姜姜 晨晨绘绘

近 日 ，武

警广西总队某

支队开展战伤

救 护 综 合 训

练，锤炼官兵

的卫勤保障能

力。图为卫勤

人 员 在 转 移

“伤员”。

余海洋摄


