
■ 中国妇女报全媒体记者 彭芸

你知道吗？如果你被小小的火蚂蚁咬
了一口，可能会“致命”；如果你被那些活跃
在某些风景区山间和枝头的猴子咬伤，除了
可以造成一般细菌感染、破伤风外，还可能
感染上致命的狂犬病毒、猴B病毒甚至某些
目前未知的病毒……近年来，饲养宠物的人
越来越多，喜欢户外探险和野外徒步的人也
越来越多，人与动物的接触日益频繁，动物
咬人伤人现象经常发生。有数据显示，我国
每年约有4000万人被猫狗咬伤，超过30万
人被毒蛇咬伤，胡蜂、海蜇、蜱虫等动物致伤
事件时有发生，并可能因感染、中毒、过敏性
休克而丢掉性命。

北京大学第一医院急诊科副主任刘斯在
接受中国妇女报全媒体记者采访时提醒说：

“高致伤率、高致病率、高并发症率、高致死率
是动物致伤的特点，每年发生大量动物致伤事
件除造成组织损伤外，还会引起狂犬病、破伤
风、中毒、过敏性休克等严重后果。因此，预防
动物致伤应引起全社会重视。”

动物致伤危害高于其他生活外伤，
养宠物也要亲密有间

8月18日，张先生在公园草坪游玩时，不
小心被小小的火蚂蚁咬伤，不到10分钟他就
出现全身皮疹、胸闷、喉咙不适、头晕、乏力等
症状，他火速到医院看急诊，被诊断为蚂蚁咬
伤后导致的过敏性休克。医生说幸亏就诊及
时，否则将有生命危险。

“在与宠物的密切接触中，被猫、狗咬伤、抓
伤要警惕被传染狂犬病的风险。”刘斯提醒说。
除犬、猫以外，狐、狼、豺、鼬獾、貉、臭鼬、浣熊、
猫鼬等食肉目动物也都是狂犬病毒的宿主，均
可感染狂犬病而成为传染源。无论在家中还是
户外，与可爱的小动物接触时都要保持一定距
离，不要亲密无间，因为风险随时都可能存在。
如迄今为止狂犬病仍然威胁着人们的健康和生
命安全，2007年我国因狂犬病死亡3300人，但
2020年全国发病人数已降至202人，这与狂犬
疫苗的不断普及有关。

刘斯告诉记者，动物致伤对健康的危害
比生活中其他种类的外伤要高。动物致伤有
伤情复杂、软组织损伤重、伤口细菌感染率
高、破伤风发病风险高以及狂犬病等病毒感
染风险高、中毒和过敏反应等严重且并发症
风险高等特点。

刘斯指出，因为动物口腔中细菌较多，人
被咬伤后伤口感染率高，所以及时对伤口进
行正确处理特别重要。比如受伤后第一时间
用清水冲洗，能大幅度降低后续伤口感染的
概率。另外，动物身上可能带有寄生虫，如弓
形虫、弓蛔虫等，接触动物或其粪便都可能造
成感染。

除了狂犬病、细菌感染和寄生虫，动物致
伤还特别要警惕毒素及过敏问题。刘斯表示，
有些人喜欢饲养另类宠物，如蜥蜴、蜘蛛、蛇
等。这些动物身上带有毒素，如蛇毒能引起肌
肉麻痹、组织坏死、凝血功能障碍等，蜂、蚁等
致伤后除了可以中毒以外还易发生过敏，严重
的会出现过敏性休克，危及生命。

和动物相处也需讲“礼仪”，生活中
需防范和正确处理动物致伤

刘斯对记者强调说，动物致伤后能否获
得科学救治是关键。近日国家卫生健康委
发布了我国首版《常见动物致伤诊疗规范
（2021版）》，其中规范了犬咬伤、猫抓咬伤、
啮齿动物致伤、蛇咬伤、猴咬伤、马咬伤、猪
咬伤、禽类啄伤、胡蜂蜇伤、海蜇蜇伤、蚂蚁
蜇伤、蜱咬伤、蜘蛛咬伤、石头鱼刺伤等14
种常见动物致伤的预防和救治，填补了我国
在这一领域的空白。平时在生活中，人们也
应提高对动物致伤的认识，了解动物致伤的
防治常识，在与动物亲密接触中需防范和正
确处理动物致伤。

刘斯指出，预防动物致伤，最重要的是
识别和远离。这需要人们在进入某些野外
地区、海滨浴场、山林深谷等场所之前，先
了解该场所常见野生动物的习性和动物致
伤后的急救常识。同时，相关场所也应对
游客提供必要的科普宣传并配备必要的急
救设施。

其次，不要去故意激惹动物。刘斯解释
说，有时候，人们认为与动物亲密接触是表达
善意，但从动物视角来看这是一种威胁。比如
狗正在进食时，不要轻易去抚摸、打扰它；遇到
陌生的狗，不要与其对视，不要转身就跑。此
外，不同动物的习性也不相同，要懂得和动物
的有效交流方式。总之，跟动物相处也需要有

“礼仪”，要符合动物们的“风俗习惯”，避免它
们被激惹后伤害人。

“我们的目标不仅仅是及时、正确救治动物
致伤患者，更希望能促进人与动物和谐相处，预
防和减少动物致伤事件的发生。”刘斯说。

养生
休闲
养生
休闲

2021年8月31日

星期二

主编 项丹平 责编 王凯 美编 张影

8
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱

社址：北京市西城区地安门西大街103号 邮政编码：100009 联系电话：新闻57983124 新媒体57983164 发行57983237 广告57983080 订阅处：全国各地邮局 国外发行：北京399信箱 国外发行代号895D 定价：全年396元 每月33元 广告经营许可证：京西工商广字第0127号 人民日报印刷厂印刷 法律顾问：北京市格平律师事务所郑菊芳律师

““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““ 吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗吸猫撸狗 ””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤需防动物致伤

有
龋
齿
，
早
餐
后
再
刷
牙

■ 中华口腔医学会牙
周病学组常委 毕良佳

起床后，有个问题
困扰着不少人：先吃早
饭，还是先刷牙？先吃
饭，口腔里味道重，有
些没胃口；先刷了牙，
饭后又觉得牙齿不干
净了。

我们日常刷牙，一
是为了清除口腔中的
食物残渣，二是清除口
腔细菌。细菌繁殖速
度非常快，尤其夜晚睡
眠时，可抑制细菌的唾
液酶分泌量较白天大
大减少，导致清晨口腔
内细菌量惊人。两次
刷牙间隔时间内产生
的细菌，会在 12小时
后形成新的牙菌斑，并
进一步导致龋齿和牙
周病。早上刷牙的主
要目的是为了在牙菌
斑成熟前，将细菌“赶
出”口腔。所以，早饭
前后刷牙对于普通人
来说区别不大。

需提醒的是，研究
表明，牙垢和进食后口腔中残留的
糖分会发生化学反应，产生的酸性
物质会对牙齿进行腐蚀，引起龋
齿。而且，进食后酸性物质的形成
速度非常之快。因此，已经有龋齿
或容易长龋齿的人，最好是早饭后
再刷牙。有牙周炎的患者，起床后
最好先刷牙清理细菌，然后再吃早
餐，餐后好好漱口，清除食物残渣。

我国每年约4000万人被猫狗咬伤，超30万人被毒蛇咬伤，蜂虫蚁等蜇伤也常发生
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早餐多吃蛋白质
增肌更快更有力

近日，日本长崎大学和早稻
田大学的一项研究表明，蛋白质
增加肌肉的效果不仅取决于摄
取量，而且还受时间影响。早餐
摄取蛋白质，能增加肌肉的数量
和力量，肌肉减少和肌力下降的
人，可根据“生物钟”来调整进餐
时间。

研究小组首先进行一项动
物实验。结果发现，早餐摄取蛋
白质多的动物，与晚餐摄取蛋白
质多的动物、早餐和晚餐均等摄
取蛋白质的动物相比，肌肉增加
得到了促进。研究还发现，早餐
摄取蛋白质增加肌肉数量，与增
强肌肉合成作用的分支链氨基
酸有很大关系。

随后研究小组又以老年女
性为对象，进行了一项人体试
验。结果显示，与晚餐摄取蛋白
质多的女性相比，早餐摄取蛋白
质多的女性，骨骼肌指数和握力
均提高，早餐蛋白质摄取量在一
天蛋白质摄取量所占比例与骨
骼肌指数呈正向关系（即早餐摄
取蛋白质越多，骨骼肌指数越
高）。 （宁蔚夏）

■ 北京新世纪妇儿医院儿科主任 陈英

运动可帮孩子增强体能、辅助消化、增
加食欲、改善睡眠，还会让孩子更开心。但
有些家长说：我家孩子一运动就咳嗽发烧，
现在都不敢运动了。最近，门诊中遇到一些
生病的孩子，就是在暑假进行大运动量的游
泳、足球、篮球、跑步等活动后病倒了。为什
么有的孩子一运动就生病？怎样运动才能
增强抵抗力？

“脉冲式运动”最容易让孩子生病

做“脉冲式运动”的孩子最容易生病。
比如孩子体质弱平时很少参加体育锻炼，听
说假期别的孩子都参加了体能班、篮球班、
游泳班等，觉得自己孩子也要增加运动，也
报个班吧。结果每次一训练就是一个半小
时，孩子勉为其难坚持下来，回家累得没吃
饭，很早就睡了，第二天就发烧了。孩子病
好后怕再生病就一直在家里待着，家长觉得
这种体能课不适合自己孩子，干脆放弃继续
宅家。过一段时间后，家长又想：这不行，还
是要多运动增强体质。就又带孩子参加篮
球班，参加完又生病，又在家里休养。就这
样突然运动-生病-突然停止运动、休息-又
突然运动。

“脉冲式运动”是我给这类运动方式取
的名，也就是说：或者不运动，或者突然大运
动量，结果孩子一运动就生病。

怎样运动能让孩子增强体质

其实，运动后生病，不是运动的错，是不
合理运动造成的。循序渐进、坚持运动、多

去户外，才是保证孩子既能增强体质又不会
一动就病的法宝。

循序渐进，不要过量。如果孩子平时很
少运动，运动要从小量开始。比如开始每天
运动5分钟，然后10分钟、15分钟，两三天增
加一个梯度；或者从每天跳绳50～100次开
始，每天增加10～20次；或者每天连续跑步
50米，每天增加20米。这样可让孩子对运
动量有一个耐受过程，逐渐养成运动习惯。

每次运动达到连续40分钟的强度。有的
孩子在家一直不停地动，每天跑来跑去也有不
少时间，为何一运动还是生病？因为孩子在家
里一般是玩一会休息一会，很少有持续运动。
而运动班的时间一般都是40分钟到1个小
时，如果能训练孩子达到连续40分钟左右的
运动强度，一般的体育活动就都可以完成。如
果在孩子没有体能准备前贸然报班，运动强度
突然增加，常常上完运动课就生病。因此，循
序渐进地根据孩子身体承受能力调整运动强
度非常重要。

尽可能多做户外运动。户外活动，环境
开放、空气流动，可有效减少交叉感染，锻炼
孩子对寒冷耐受能力，增加孩子抵抗力，减
少生病。

现在气温还高，户外活动不成问题。等
到10月之后气温逐渐下降，孩子外出活动就
会减少。其实，一年四季气温变化一般不会
骤升骤降，都是缓慢地升高、下降。如果有
突然降温，之后往往有气温回升，可以等气
温回升时再继续户外活动。有个家长听了
我的建议，带孩子坚持了一年的户外活动，
孩子体质与原来相比有了很大变化，从“小
病包”变成了健康宝宝。其实，多做户外活
动没什么难度，只要家长认可并坚持就可以
做到。

常站着工作
肾病风险低

近期，日本国立国际医疗研
究中心临床研究中心流行病学
与预防研究部的一项研究报告
提示，以站立或行走为主工作的
人，与以坐着为主工作的人相
比，慢性肾病发病风险低。

研究小组以某公司接受健
康检查无慢性肾病的20～65岁
17331 名职工（平均年龄 42.8
岁）为对象，平均追踪 10.6 年，
分析和研究工作中身体活动与
慢性肾病风险之间的关系。结
果表明，与工作中以坐位为主的
人相比，以站立或行走为主的
人 ，慢 性 肾 病 发 病 风 险 降 低
12%。业余时间的身体活动和
上下班的身体活动，与慢性肾病
发病无关。

（夏普）

孩子一运动就生病，并不是运动的错

女性经常锻炼
皮肤美更年轻

随着汗如雨下和体力消耗，
有些人觉得运动会导致皮肤变
差。但健康专家指出，良好的
锻炼习惯会使你从内到外都感
觉良好，给你的皮肤带来自然
光泽，让你看起来更年轻。

皮肤细胞中含有更多的氧
气和营养物质有助于细胞更好
生长，这体现在细胞再生率提
高上。此外，血液循环的增加
有助于清除自由基和死皮细
胞，而运动产生的热量能促进
皮肤的血液循环和氧气供应，
因此锻炼期间皮肤会变红。

但是，极限运动和高强度运
动会对皮肤产生不利影响。因
为身体在应对极其苛刻的锻炼
时会释放压力激素，这些激素
不仅会削弱免疫系统的抵抗
力，还会导致产生与压力有关
的氧化反应，并引发血管收缩，
让氧气和抗氧化剂等抗衰老物
质无法被正常吸收，导致皮肤
变得苍白和暗沉。

专家指出，为了让运动更有
助于皮肤健康，健身后一定要
洗澡，并确保擦掉身上和脸上
的汗水，因为过多汗水会在皮
肤上产生杂质。专家还提醒，
如果在户外锻炼，应该涂抹防
晒霜，因为紫外线辐射可造成
永久性皮肤损伤，如色素沉着、
皱纹等。

（胡珍）
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