
健康教育

健康科普

■下期刊登预告：
《健康教育》将在 4 月 26

日 7 版，刊登中国公民“健康
素养”66 条第 1 条解读——
“健康不仅仅是没有疾病或虚
弱，而是身体、心理和社会适
应的完好状态”，敬请关注。

禁烟控烟
健康你我

漫说健康

深入开展爱国卫生运动

随着生活水平的提高，很多人发现裤

腰紧了不少。一些人便下定决心减重，拼

命运动甚至不吃饭。这样做不仅可能做了

无用功，还损伤了身体。那么如何科学减

重呢？

如何定义肥胖

肥胖症是指机体脂肪总含量过多或局

部含量增多及分布异常，是由遗传和环境

等因素共同作用而导致的慢性代谢性疾

病。目前，我国 34.3%和 16.4%的成人超重

和肥胖，11.1%和 7.9%的青少年超重和肥

胖，肥胖人数居全球首位。

临床上用体重指数（BMI）诊断肥胖，BMI
（kg/m2）=体重（kg）/身高的平方（m2）。一般认

为，18.5≤BMI<24kg/m2为正常体重范围，24≤
BMI<28kg/m2为超重，BMI≥28kg/m2为肥胖。

此外，与西方人群相比，中国人群脂肪

更易沉积在腹部的皮下，肝脏、胰腺、胃肠

道等器官周围和内部，即产生“腹型肥胖”，

多表现为“苹果型身材”。“腹型肥胖”的诊

断标准为：腰围男性≥90cm，女性≥85cm。

腹型肥胖更易增加患脂肪肝、胰岛素抵抗、

Ⅱ型糖尿病及动脉粥样硬化等的风险。

如何有效控制体重

目前针对单纯性肥胖主要有三种治疗

方法：1. 控制饮食，减少热量的摄入；2. 增

加运动，增加能量的消耗；3. 药物治疗；4.
代谢手术治疗。

——饮食控制
●限制能量平衡膳食

限能量膳食是指在目标能量摄入基础

上每日减少能量摄入 500至 1000kcal，或减

少 1/3摄入总能量，其中碳水化合物占每日

总能量的55%至60%，脂肪占每日总能量的

25%至30%。

●间歇性能量限制

间歇性能量限制是按照一定规律在规

定时期内禁食或给予有限能量摄入的饮食

模式。目前常用的方式包括：隔日禁食法

（每 24小时轮流禁食）等。在禁食期，能量

供给通常在正常需求的0至25%。

●地中海膳食

以植物性食物为主，包括全谷类、豆类、

蔬菜、水果、坚果等；鱼、家禽、蛋、乳制品适

量，红肉及其产品少量；食用油主要是橄榄

油；适量饮红葡萄酒。其营养特点：脂肪供

能为25%至35%，其中饱和脂肪酸摄入量低

（7%至8%），不饱和脂肪酸摄入量较高。

——增加体力活动
运动对减肥的影响取决于运动方式、

强度、时间、频率和总量。肥胖患者应增加

有氧运动（如快走）至每周150分钟以上，并

建议更高水平的身体活动（每周200分钟至

300分钟），以维持体重下降及防止减重后

的体重反弹。值得注意的是，肥胖患者由

于长期负重，需要选择合适的运动方式，避

免运动导致膝关节受损。

——药物治疗
建议 BMI≥28kg/m2且经过 3 个月的生

活方式干预仍不能减重 5%的人群，或

BMI≥24kg/m2合并高血糖、高血压、血脂异

常、非酒精性脂肪肝、负重关节疼痛、睡眠

呼吸暂停综合征等肥胖相关并发症之一的

患者，在生活方式和行为干预基础上应用

药物减重治疗。

（中山）

肥胖患者如何科学减重？
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发生地震时，应选择正确避震方式，震后立即开展

自救互救。地震时，身处平房或低层楼房，应迅速跑到

室外空旷处。身处楼房高层，要迅速躲在坚固的家具

旁、承重墙的内墙角或开间小的房间，远离门窗、外墙、

阳台，不要跳楼，不要使用电梯。关闭电源、火源。室

外要避开高大建筑物、玻璃幕墙、立交桥、高压电线等

易发生次生灾害的地方。

如果地震被埋，要坚定生存信念；保存体力，不要

大喊大叫；可用砖头、铁器等击打管道或墙壁发出求救

信号。震后不要立即返回建筑物内，以防余震发生。

震后救护伤员时，要立即清理口鼻异物，保持呼吸

道通畅；对出血部位及时止血、包扎；对骨折部位进行

固定。 （晓健）

进入春季，犬类进入了发情期

和换毛期，情绪不稳定、攻击性增

强，且天气转暖，人们衣着逐渐单

薄，使得春季成为犬类伤人事件的

高发期。

医生提醒，被猫狗咬伤、抓伤

时，如附近有医院，应立即就医。

若距离医院较远，可先用清水和肥

皂水交替冲洗伤口。即使自己处

理过伤口，也要尽快就医。被家养

宠物抓咬也可能患病，绝不要忽视

风险。被不能排除狂犬病风险的

动物抓伤、咬伤后，需要立即进行

狂犬病疫苗的接种，必要时遵医嘱

注射狂犬病被动免疫制剂。

须24小时内接种疫苗

狂犬病是由狂犬病病毒引起的

一种人畜共患传染病，传染源是感染

狂犬病毒的狗、猫等温血动物，它通

过咬伤、抓伤、舔舐黏膜等方式传染

给人。狂犬病的潜伏期长短不一，一

般在 1至 3个月内发病，极个别人潜

伏期可能超过 1年。一旦发病，死亡

率几乎为100%。

在就诊患者中，大部分是被宠物

猫狗抓伤、咬伤的，此外还有被貂、蝙蝠等高风险动物

咬伤的。

医生表示，因为病毒不是眼睛能看到的，特别是抓

了表皮、没出血，很多人存在侥幸心理，认为可以不接

种狂犬疫苗，这是错误的。而且不是只有患有狂犬病

的动物才带有病毒，看上去健康的狗、猫和其它动物的

唾液中，也可能带有狂犬病毒。如果一不小心被其抓

咬了，也可能会感染病毒。

咬伤伤口如何处理

医生给出以下4点建议：

清洗。被咬伤后，马上用肥皂水和流动清水反复

清洗伤口，至少15分钟。

消毒。用碘伏或酒精消毒伤口。被动物咬伤未伤

及静、动脉的情况下，不要包扎伤口。

就医。若受伤严重，尽快去医院作进一步处理。

打疫苗。被来路不明的犬类咬伤，尽快注射狂犬

病疫苗。若受伤严重，还需要打狂犬病血清或狂犬病

免疫球蛋白。

目前，爱狗养狗的人越来越多，倡导大家自觉遵守

规定，文明养犬。

（钟和）
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睡眠问题在当今社会

普遍存在，不少人或多或少

受其困扰。在快节奏的生

活中，早醒、多梦、睡不着等

睡眠问题不仅影响人们的

生活质量，还会对身心健康

造成负面影响。

（（资料图片资料图片））
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是它们偷走你的睡眠

——精神心理压力大
现代社会多样化和快节奏的生活方

式，给人们带来很大的压力。在压力的刺

激下，垂体—下丘脑—肾上腺轴（HPA）会释

放大量的肾上腺皮质激素，比如皮质醇。

高水平的皮质醇会抑制褪黑素分泌，从而

影响睡眠节律。此外，皮质醇也可以激活

交感神经系统，从而使身体处于超常警觉

状态，人们甚至会因此感到烦躁、焦虑，出

现睡眠问题。

——睡眠习惯不佳
不规律的睡眠时间、睡前剧烈运动、过

度使用手机或玩游戏以及在床上工作、看

电视等不良习惯等都可能影响睡眠。并

且，很多因过度使用手机或玩游戏而晚睡

的人，常延迟起床来补偿睡眠，这样会形成

习惯性晚睡晚起的恶性循环，长此以往，引

发睡眠问题。

——精神或躯体疾病
精神或躯体疾病本身就可能会伴有睡

眠问题。特别是对于焦虑症、抑郁症、创伤

后应激障碍等精神疾病患者，失眠可能是精

神疾病本身的症状之一。同时，失眠也常常

是精神疾病发生前的危险因素，在典型精神

症状出现前就可存在失眠症状。

——睡眠环境不适宜
噪声、光线、温度、床垫硬度等都可能

影响睡眠。不适宜睡眠的环境因素直接

影响人们的睡眠质量和时间。长期处于

不适宜的睡眠环境中，人们容易出现睡眠

问题。

五类人易有睡眠问题

1.生物钟不规律者。经常倒班或倒时

差的人群，由于其工作性质，需要在夜间或

者非正常的工作时间工作，生物钟经常会

根据不规律的工作日程做出调整，容易出

现紊乱，从而导致睡眠问题。

2.生活习惯不健康者。饮食不规律，

经常摄入高脂肪、高糖、高盐等不健康食

物，容易造成身体不适、消化不良，影响

睡眠质量；长期久坐不动、缺乏运动，容

易导致身体机能下降、代谢减缓等问题，

影响睡眠质量；睡前长时间地使用手机、

平板电脑等电子产品，电子产品屏幕发射

的蓝光，容易导致睡眠质量下降、睡眠时

间减少等问题；过度饮酒、喝咖啡、喝茶或

大量吸烟，酒精、咖啡因、尼古丁等物质有

刺激作用，会影响中枢神经系统，影响睡

眠质量。

3.精神压力大者。精神因素是引起失

眠的重要原因，面临压力时，大脑会处于紧

张状态，这会导致神经兴奋，使入睡变得困

难。平时工作、学习、生活压力大的人群，

过于疲惫或者思虑过多，更容易存在睡眠

问题。

4.情绪不稳定者。情绪波动太大会导

致人体内环境的紊乱，从而干扰正常的睡

眠过程，引起失眠、多梦等症状。容易焦

虑、抑郁的人群，更容易出现睡眠问题。

5.有躯体疾病者。躯体疾病带来的疼

痛和不适，如心脏病、肺部疾病导致的呼吸

困难，泌尿系统疾病导致的夜尿频繁等，这

些症状都可能影响睡眠质量。

做好这几点助你好眠

——养成健康生活习惯
●建立规律的睡眠时间表。每天固定

的睡觉时间和起床时间可以帮助调整生物

钟，促进睡眠。

●营造舒适的睡眠环境。卧室安静，

床垫和枕头舒适，有利于睡眠。

●限制咖啡因的摄入量。减少咖啡、茶等

含咖啡因饮料的摄入量，可以改善睡眠质量。

●规律运动。制定规律锻炼计划，但

不要在睡前3小时进行剧烈体育锻炼。

●避免在睡前摄入大量食物。过量进

食或饮水可能导致睡眠不佳，尤其是在睡

前几个小时。

——睡前准备要做好
●睡前放松技巧。睡前进行简单的肌

肉放松训练和呼吸放松训练。

●控制睡眠时间。确保在床上的睡

眠时间与实际睡眠时间一致，以调整睡眠

模式。

●睡前准备。建立固定的睡前习惯，如

洗澡、阅读或听柔和的音乐，有助于大脑放

松并入睡。避免在床上进行工作或看电视

等活动，以建立床与睡眠的联系。

——寻求专业帮助
如果长期存在睡眠问题，建议咨询睡

眠医学专家，进行评估和诊断。

●药物治疗。医生根据患者实际情

况，给予相应改善睡眠的药物治疗。

●心理治疗。在医生和心理治疗师的

帮助下，患者可采用认知行为治疗、催眠治

疗等改善失眠症状。 （张颖健）


