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漫说健康

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健康素养”66
条第 62条解读——“会处理烧烫伤，会用腹部冲击法

排出气道异物”，敬请关注。

■下期刊登预告：
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禁烟控烟 健康你我

有证据表明，吸烟可以导致Ⅱ型糖尿病，并且可以增加

糖尿病患者发生大血管和微血管并发症的风险，影响疾病

预后。

长期吸烟的人患有糖尿病的几率会更大一些。因为吸

烟还可升高血液循环中细胞间黏附分子和血清转化生长因

子水平，使血管内膜受损，引起血管狭窄或闭塞，使得供应骨

骼肌的血液减少，由此让胰岛素介导的葡萄糖摄取减少，从

而导致胰岛素抵抗，诱发糖尿病。吸烟者的吸烟量越大、吸

烟年限越长，患Ⅱ型糖尿病的风险越高。吸烟会增加糖尿病

大血管和微血管并发症的发病风险。 （小健）

吸烟可诱发糖尿病

健康科普

健康教育

发生严重创伤时，应尽快拨打“120”急救电话呼救。受

伤出血时，应立即止血，以免出血过多损害健康甚至危及生

命。伤口流血不多时，应先对伤口彻底清洗、有效消毒后，再

进行包扎。伤口流血较多时，如果伤口没有异物，应立即采

取直接压迫、加压包扎或止血带等方法进行止血。如果伤口

有异物，不要轻易取出，应妥善固定，由医生处理。为他人处

理出血伤口时，要做好个人防护，尽量避免直接接触血液。

对怀疑骨折的伤员进行现场急救时，应使伤员保持合理

体位，不要随意移动伤处，不要在现场进行复位，以免断骨刺

伤周围的血管、神经。开放性骨折直接包扎，不冲洗、不涂

药。如现场环境不安全，需要紧急撤离时，在转运前需要对

骨折部位进行妥善固定。 （小卫）

炎热季节人们户外活动频繁，应该如何预防虫类叮咬？

被叮咬后，正确的紧急处理步骤是什么？有一种说法是“涂

抹香油或酒精能让蜱虫自行脱落”，这种说法科学吗？

中国疾控中心研究员刘起勇介绍，户外活动需要警惕蚊

虫、蜱虫、恙螨和隐翅虫等侵袭。蜱虫吸附皮肤，吸血后体积

非常大，往往超过身体的 5倍，它的唾液里往往携带多种导

致莱姆病、森林脑炎、发热伴血小板减少综合征等疾病的病

原体。恙螨幼虫藏在草叶腐土中，人被叮咬后，皮肤上会形

成绿豆大小的红肿水泡，中间可能有焦痂。隐翅虫体液接触

皮肤会引起条状溃烂。这些虫子在气温 25摄氏度、湿度

80%的潮湿环境中最活跃，尤其喜欢栖息在高草区、灌木丛

和积水附近。

预防虫类叮咬要记住“三要”。第一，外出时要穿浅色长

衣、长裤，扎紧袖口和裤口，选择光滑面料的衣物，这样可以

减少昆虫的攀爬；第二，在裸露的皮肤及衣物上喷洒含避蚊

胺的驱虫剂；第三，返回时要仔细检查全身。户外活动时，要

尽量避免直接在草丛、灌木、树荫下久坐或者躺卧，同时要避

免用手直接拍打虫子，防止虫子的有毒液体侵入皮肤。

被虫类叮咬后要采取紧急处理：第一，要尽快移除虫子，

比如可以用尖头镊子贴近皮肤夹住蜱虫的头部，缓慢垂直向

上拔出，切勿旋转或猛拉，以免口器断裂在皮肤内。在情况允

许的时候，最好是寻医，请求帮助处理。第二，要消毒处理，用

酒精或碘伏清洁叮咬部位，避免感染。需要注意的是，接触隐

翅虫的毒液后，应立即用肥皂水冲洗15分钟，不要用碘酒，避

免刺激加重灼伤。第三，要密切观察，如果出现叮咬处发黑、

持续发烧，以及皮肤出现红肿、皮疹等症状，要立即就医。

“涂抹香油或酒精让蜱虫自行脱落”的说法，没有科学依

据。刺激蜱虫会使其加速分泌唾液，增加被蜱虫携带病原体

感染的风险；蜱虫被刺激后会收缩身体，有可能出现越来越

紧的情况，甚至导致口器断裂并残留在皮肤内，引起局部炎

症、感染等。

（钟和）

水是生命之源，对我们的健康至关重

要。饮用水怎样才算“达标”？烧水壶有

水垢，会危害健康吗？自来水发白，还能

喝吗？使用桶装水和饮水机需要注意什

么？有关大家关心的饮用水问题，专家解

答来了。

饮用水需要满足哪些卫生要求？

《生活饮用水卫生标准》明确要求：生

活饮用水中不应含有病原微生物；生活饮

用水中化学物质不应危害人体健康；生活

饮用水中放射性物质不应危害人体健康；

生活饮用水的感官性状良好；生活饮用水

应经消毒处理。

饮用水为什么要经过消毒处理？

这是因为，水即使看着清澈透明，也

可能含有很多肉眼看不到的致病微生

物。这些微生物进入人体，可能导致疾病

的发生，我们称这类疾病为介水传染病。

消毒可以杀灭病原微生物，防止介水传染

病的发生与传播。

自来水为什么有消毒水的味道？

自来水从水厂到千家万户，还要经过

长长的管道，这期间也存在被致病微生物

污染的风险。为确保饮用水卫生，自来水

厂采用加氯消毒时，根据《生活饮用水卫生

标准》要求，末梢水中也就是到达用户水龙

头的水中，游离氯含量必须≥0.05mg/L，所

以我们可能会闻到一定的氯味，也就是类

似消毒水的味道。

烧水壶中的水垢是怎么形成的？

自来水中含有肉眼看不见的钙、镁等

多种矿物质。当自来水被加热时，就会形

成不溶于水的碳酸钙、碳酸镁等白色沉淀

物，它们附着在水壶的四周及底部，就是

我们常见的水垢。教给大家一个小窍门，

可以用食醋去除水垢。

水管中流出的水发白是怎么回事？

水在高压密闭的管道中输送时，管道

中的空气会因高压而溶入水中。当自来

水从水龙头中流出时，水中的空气会因恢

复到常压而被释放出来，形成大量的小气

泡，使水的外观呈现乳白色。

一般情况下，自来水静置一小段时间

便会自然澄清，就可以正常饮用了；如果

静置一段时间，仍不能澄清，应停止使用，

报供水部门处理。

使用桶装水和饮水机需注意什么？

选择桶装水时，应选择正规品牌产

品；桶的外观应光滑、清亮、透明度高，桶

内水体应清澈透明，无浑浊沉淀物或絮

状漂浮物。桶装水开封后长时间放置易

造成微生物污染繁殖，最好在 3至 7天内

饮用完。

另外，饮水机的内胆容易滋生细菌病

毒、沉积污垢等，危害人体健康。因此，应

定期对饮水机进行清洗、消毒。 （郭计）

发生严重创伤应尽快
拨打120

户外活动如何预防虫类叮咬

生活饮用水安全应注意的问题

这些跑步知识，你都了解吗

8 月 8 日是“全民健

身日”。

跑步作为一种有氧运

动，是公众常见的运动方

式之一。有人会选择晨跑

来开启新的一天，也有人

乐于选择夜跑进行锻炼。

晨跑和夜跑究竟有什么区

别，各自又有什么优势

呢？跑步的时间和地点，

如何正确选择？跑步的注

意事项有哪些？

（资料图片）

晨跑和夜跑如何选择

1.晨跑的优点
促进血液循环，加快身体代谢：一觉

醒来，全身器官正处于放松状态，跑步可

唤醒器官，加快新陈代谢。

有效燃烧脂肪，达到瘦身目的：

经过一夜的代谢，血液内血糖含量相

对较低，身体正处在糖类最缺乏的状

态，此时进行一定时间的运动能够燃

烧脂肪。

开阔身心，舒展精神：晨跑往往能让

跑者快速兴奋起来，以更好的心态面对

新一天的工作和生活。

2.晨跑注意事项
充分热身：由于起床后身体肌肉僵

硬，心跳和血压会随着运动逐渐上升，

若马上做剧烈运动容易导致心脑血管

系统负担突然加重，因此晨跑前需要充

分热身。

适当补充水分或热量：经过一夜的

新陈代谢，体内的多余水分主要通过泌

尿系统进行排泄，而跑步也会导致身体

水分通过流汗及呼吸进一步流失，因此

跑步前或跑步过程中需适当补充水分。

此外，经过一夜的消耗，机体处于饥饿状

态，晨跑前补充能量很有必要，避免运动

过程中发生低血糖。

3.夜跑优点
消除疲劳：经过一天的工作，夜跑能

够缓解压力。与晨跑者相比，夜跑者发

生心脑血管意外的风险相对较低。

身体灵活可进行高强度运动：相对

于晨跑者，夜跑者由于经过一天的活动，

身体协调性更好，结合自身体力可以进

行更高强度的运动。

有助睡眠：在睡前4小时至5小时进

行夜跑有助于睡眠。

4.夜跑注意事项
时间不宜过晚：睡前1小时至2小时

跑步有可能导致身体处于兴奋状态，造

成入睡延迟。

留意不安全因素：夜跑存在一定不

安全因素，例如夜晚跑步可因照明条件

不佳造成运动损伤。

正确选择时间地点

跑步的时间通常是清晨、傍晚或者

夜晚。其实，在傍晚跑步也是一个很好

的选择。通常人体在 17时前后状态较

好，体力、精神状态和身体机能都处于较

好状态，此时跑步不仅可以提高跑步效

率，而且运动损伤的可能最小。

对于晨跑，我们建议进行慢跑，而有

氧运动强度也不宜太高，最好控制在最大

摄氧率或最大心率的75%以内。对于傍

晚跑步和夜跑，建议大家根据个人情况可

以进行高强度、多维度的锻炼，可以采用

有氧和无氧运动相结合的运动方式。

跑步的地点多种多样，包括校园、公

园、江边步道、小区跑道、健身房，既可以

呼吸新鲜的空气，又可以和志同道合的

跑友一起聊天。

晨跑可以选择光照充足的天气进行

户外跑步，而夜跑则可选择在健身房等

照明充足的运动场所，避免运动损伤。

当然，每个人可结合自身周围的环境选

择合适的运动场所。

65岁及以上老年人可以进行的有氧

运动，包括骑自行车、徒步、慢跑、游泳、

改变步调和方向行走、爬楼梯、坐姿踏步

等。每周运动 3天至 7天，每次 20分钟

至 60分钟。初期可以每次 5分钟至 10
分钟，逐步调整至最大限度。

跑步之前做好准备

1.准备合适的衣服和鞋
穿着适合季节和温度的运动服装及

跑鞋。

2.做伸展运动
跑步前需对全身大关节进行适当伸

展，包括下肢的髋关节、膝关节、踝关节

和上肢的肩关节。具体如何伸展可参考

下述方法。

活动膝关节：膝关节屈伸 10次。活

动髋关节：两腿交替做高抬腿或后踢

腿，各做 20次。跨弓箭步：一条腿迈向

前方，屈膝 90度，使大腿与地面平行，另

一腿在后，脚尖着地，同时保持上身直

立，双腿交替。开合跳：脊柱要挺直，手

臂也要向上伸直，进行开合跳。如果觉

得热身不够充分，还可进行自重深蹲、

自重箭步蹲、俯身登山等伸展运动进行

热身。

3.适当补充水分和能量
需结合自身情况适当补充水分和能

量，建议老年人在运动前可补充能量，如

小面包、饼干等，避免运动过程中发生低

血糖。如果进行长时间跑步，需中途及

时补充水分。

4.监测心率
有条件者可佩戴有监测心率功能的

手表。若超过日常运动最大心率时，要

及时降低运动强度。

温馨提示
避免跑步前1小时大量进食。

避免跑步后立即大量进食。

跑步后不宜立即坐下或停下，可通

过慢走过渡。

避免跑步后立即洗冷水澡。

避免长时间上坡或下坡跑步。

（陈尔曼）


