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疾控一线

健康周刊
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在过去3年的大学时光里，就读于
海南师范大学的硕士研究生张小宝迷
上了一种轻运动——飞盘。

“就算是新手‘小白’，只要玩三五
次就能上手，很好玩，会上瘾！”在万绿
园的绿茵场上，张小宝和小伙伴们选择
一片空地，扔出的圆盘在空中划出一道
美妙的弧线，传盘、奔跑、跳跃、飞扑、接
盘，场上的年轻人们跟着嗨起来了。

自去年起，一帮“发烧友”在海南师范
大学的校园里成立了“Never Fall（永远
不会倒下）”队，张小宝与同伴何海玲、饶
强等人时不时就会约一场比赛。如今他
们还能游刃有余地与校外的飞盘俱乐部

“好手”打交流赛，大多时候还能稳占上
风。

而身为“90后”的韩尧早在8年前
就开始玩跳街舞，看似炫酷十足的动作
背后，其实十分考验扎马步、俯卧撑、平

板撑、深蹲等基本功。他介绍，如今，在
海口万绿园、世纪公园、各街心公园以
及部分大型商场里，不时可见街舞爱好
者结伴切磋，即便是几平方米的“舞
台”，也足够他们大炫舞技。

“轻运动并不局限在运动场上。”
海南省学生体质健康管理与促进中心
主任周君来认为，所谓轻运动，就是体
能消耗少、技术要求低，时间要求松的
运动方式。随着近年来健康运动理念
深入人心，不少忙于工作及应酬的“都
市一族”更倾向于随时随地即可“动一
动”的健身运动方式。在办公室扭扭
身子，拉伸腰背；晚饭后下楼慢跑几
圈，骑一会自行车，跳一会绳，又或是
玩玩陆冲（陆地冲浪板），打一会乒乓
球，享受轻运动带来的“微微出汗”的
畅快感觉，同时可以舒展筋骨、燃脂塑
身。

及时清积水可有效预防登革热

小小“显眼包”
堪比断骨痛
■ 本报记者 马珂

蚊子的罪行之一是传播登革热病毒。在海
南，每年6～10月是登革热的高发流行季，这是
一种由登革病毒引起的经蚊媒传播的急性传染
病。由于发病时，患者身体会出现剧烈疼痛，所
以该疾病又被称为“断骨热”。如何预防登革
热？听省疾控专家给您支招。

热、痛、红、疹子，是四大主要症状

登革热通过带有登革热病毒的雌性伊蚊叮
咬而传播给人类，主要传播媒介为白纹伊蚊和埃
及伊蚊。

其中，白纹伊蚊（俗称花斑蚊）在我省分布广
泛，幼虫主要孳生于室内外积水容器，成蚊栖息
于阴暗潮湿场所，室内外都有蚊虫活动。雌蚊嗜
吸人血，吸血高峰在早上7时～9时及下午4时～
7时。

伊蚊叮咬登革热病人或无症状感染者后，病
毒在伊蚊体内经8～10天的增殖后，就可以通过
叮咬传播给健康人。人群普遍易感，感染后经
3～15天的潜伏期便可能发病，但也有部分人不
发病（称为隐性感染者）。

没有伊蚊叮咬，病毒一般是不会由病人直接
传染给其他人，也就是说，人与人之间不会传染。

感染登革热，有以下症状要谨慎：
目前登革热尚无疫苗可以预防，也无特效的

抗登革热病毒药物，主要采取支持及对症治疗措
施。因此，登革热的早期识别和及时救治是降低
病死率的关键。

登革热的首发症状一般是发烧，通常持续
3～5天可降至正常，有些人是低烧，有些人高烧
可达40℃。

其次是痛，感到头痛、眼眶痛、肌肉与骨关节
痛，全身乏力。

再次是红，患者可能出现面、颈、胸部潮红，
甚至出现眼结膜充血、浅表淋巴结肿大、牙龈等
无端出血等。

还有是疹，皮疹分布于四肢躯干或头面部，
为充血性皮疹或点状出血疹。

除此之外，还可能出现恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等胃肠道症状。一般情况下，大多数人感染登
革热后症状轻或无症状，仅少数患者会发展为重
症，表现为严重出血、休克、多器官衰竭等，甚至
会死亡。

防蚊灭蚊是有效措施

防蚊灭蚊是预防登革热的根本措施，请立即
实施三大绝招：

物理法
在居室安装纱门、纱窗以阻止蚊虫长驱直

入，休息时使用蚊帐减少人蚊接触；同时利用蚊
子趋光性等特点，用诱蚊灯、电蚊拍等捕杀蚊子。

化学法
使用蚊香、电蚊片/蚊香液驱蚊，也可以在室

内蚊虫栖息的表面，如墙壁、天花板、衣柜背面、
纱窗、纱门等喷洒、涂抹杀蚊剂。当蚊子栖息时，
与药物接触中毒死亡。

在进入蚊子栖息地的时候也可以在身体表
面涂抹“避蚊胺”等驱蚊剂，避免蚊虫叮咬。化学
药品对人体有危害，在使用过程中要注意安全。

清积水
其实，最简单有效的方法是清理积水，消灭

蚊子孳生地。
蚊子的一生要经历卵、幼虫、蛹和成蚊四个

阶段，其中卵、幼虫、蛹这三个阶段的生长发育都
需在水中进行，因此清理积水可以有效消灭蚊子
的孳生地，从而达到消灭蚊子的目的。

常见的积水容器包括各种瓶、罐、缸、瓮、杯、
水培植物、废旧轮胎等，这些容器如无太多使用
价值，建议作为垃圾处理；若有使用价值的则放
到室内或加盖，防止蚊子在水中产卵；针对水培
的各种花、草，建议清洗植物的根部并换水、清
洗。

喷泉、水池、荷花缸等不能排放的大型水体
可采用生物灭蚊方式，饲养如柳条鱼、金鱼、鲤鱼
等能够吞食蚊幼虫的鱼种，达到灭蚊目的。

对无法清除的积水或水体，如密封的水井、
下水道、喷水池等室外景观水体，可投放灭蚊蚴
颗粒剂，杀灭蚊幼虫，一次投药可保持药效20天
左右。

■ 本报记者 马珂 通讯员 谭莹

近期，海南省监测数据显示，
有部分市县急性出血性结膜炎（俗
称“红眼病”）报告发病数呈现明显
上升趋势。

省疾控中心专家表示，究其原
因，一是近三年新冠疫情期间急性
出血性结膜炎未出现明显发病高
峰，人群免疫力消退，易感人群累
积，导致发病数的增多；二是新冠
肺炎“乙类乙管”后，人群聚集性活
动增加，特别是游泳池、水上乐园
等公共场所开放，病毒经物、水感
染到眼部的机会增多，导致发病数
的增加。

什么是“红眼病”？

海南医学院第二附属医院眼
科副主任医师庄海容介绍，“红眼
病”在医学上称之为急性结膜炎，
因细菌或病毒感染引起。在炎症
的刺激下，眼结膜血管扩张，而表
现出外观的充血状态。

患病后会出现眼红、刺痛、异
物感，或伴有畏光、流泪，会有较多
分泌物，病情较重者甚至伴有体温
升高、身体不适等全身症状。

“红眼病”是怎么染上的？

庄海容称，因“红眼病”患者
的分泌物中含有较多的细菌或
病毒，若接触了环境中患者遗留
的分泌物易导致染上“红眼病”；
或与不洁水源的接触，以及在较
多的灰尘、粉尘环境中揉眼等，
均为引发“红眼病”的常见危险
因素。

“红眼病”看一眼会传染吗？

庄海容表示，“红眼病”会传染，且
传染性强，常出现聚集性发病，但

“红眼病”主要是通过接触传播，
“看”并不会导致“红眼病”。

得了“红眼病”该怎么办？

庄海容表示，发现眼红时，应
尽快到专业的医疗机构就诊，在治
疗期间，若发现视力下降，应及时
复诊，以免耽误治疗。

遵医嘱用药及休息，避免烟
雾和强光刺激眼睛；眼部不要化
妆，不戴隐形眼镜；避免和他人握
手；避免到美容院、健身房、桑拿
房、游泳池等公共场所。若在治
疗期间，有视力下降等情况，应及
时复诊。

“红眼病”治疗常选用抗菌或
抗病毒滴眼液滴眼，睡前使用眼膏
涂眼，对于严重的结膜炎，可能会
全身使用抗生素，疾病治疗后期若
伴有眼部干涩等不适，可用人工泪
液滋润眼睛。

“红眼病”多久才会好？

大部分的急性结膜炎有自限
性，一般在7～10天会得到有效控
制，少部分人由于自身体质差异，可
能会在10~14天左右出现加重的表
现，在结膜炎好转后仍可能在1~2
月时间内出现眼部干涩等不适。患
病后注意饮食宜清淡，避免吃煎炸、
辛辣等刺激性食物，避免烟酒刺激。

●预防方法：
1. 不要与他人共用毛巾或个

人卫生用品，用流动水洗脸和手；
2. 不接触别人用过的洗脸用

具、手帕及不要在诊室触摸治疗使
用过的医疗器具；

3.不要与他人共用眼部药物、眼
部化妆品和其他可能接触眼部的药品
或用品；

4. 不采用集体滴眼药水的方
式预防眼病；

5. 公用水龙头、电梯扶手、门
把手、电话、用具、玩具等要注意及
时消毒。

●飞盘：传盘（投掷）能锻炼臂力，跳跃
与飞扑能增强腿部肌肉，追盘、接盘能让手
与脑的反应变快，适合儿童及年轻人，老年
人谨慎。

●陆冲：通过腰、胯、腿、膝盖协调摆动，
可有效锻炼腰腹部和腿部肌肉，能有效减脂
塑身，适合儿童及年轻人。

●街舞：通过脚以及各个关节的扭动组
合，兼顾锻炼头、颈、胸、腿、腰、髋等，也能锻
炼小关节、小肌肉等平常不太容易活动部
位，在“倒立”中锻炼手腕支撑力与灵活性，
适合青少年。

●潜水及游泳：在浮水里做出推、拉、
蹬、踢等动作，能锻炼背部、手臂、腿部、腹部
等部位，对呼吸、心血管系统有良好的作用，
有利于改善过度疲劳者的睡眠，适合所有
人群。

●跳绳及竹竿舞：能增强小腿、大腿肌
肉，消除臀部和大腿多余脂肪，提高肺活量
以及增加心排血量，适合年轻人。

●骑行：增加腿部肌肉力量和耐力，减
少腰腹部的脂肪，左右腿协调蹬脚踏板可以
使大脑更灵活，反应更敏捷，适合所有人群，
老年人更佳。 曾毓慧 辑

小能耗运动成健身新趋势

轻运动也要“掂轻重”
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编者按：
近年来，随着海

南城市运动地图的不
断拓展，不同年龄段
的居民都能在“15分
钟健身圈”之内轻松
找到适合自己的运动
场所和设施。对于许
多人而言，轻运动正
成为一种优雅时尚的
新生活方式。

何为轻运动？顾
名思义，轻运动可以
理解为负载小、能耗
低、强度小的运动，就
像轻音乐区别于摇滚
或者交响乐。其精髓
所在就是一静不如一
动，随时随地动起来，
不分场地、不分时间；
更为重要的是，动起
来的目的是让自己身
心愉悦，完全凭着个
人兴趣和感觉走就
成。

飞盘、陆冲、骑行
等作为当下热门的轻
运动，正得到越来越
多年轻人的青睐。虽
然轻运动能耗低、强
度小，但在运动健康
专家们看来，也要十
分注意其中的运动学
问和技巧。

■ 本报记者 曾毓慧

蚊子青睐哪些人群？

蚊子有趋暗的习性，因为它
们很容易脱水而死，所以视浅色
为危险信号。

化浓妆的人、不洗澡的人

孕妇、小孩、运动员或者年轻男子

较肥胖人士、爱喝酒吃肉的人、呼
吸频率快的人。

新陈代谢快的人

散发特殊气味的人

穿深色衣服的人

二氧化碳排放量大的人

轻运动动作强度小，节奏也相对缓
慢，玩者之间也有了更多的时间沟通与
交流，在周君来看来，如今已成为一种健
康的社交方式，但让人揪心的是，也有一
部分玩者不慎“栽了跟头”。

“初学或者进阶时，大家一般会戴上
护膝和护掌，但很少人会佩戴护踝。”在
海口痴迷陆冲已有三四年时间的小王回
忆，也正是自己这般疏忽，两年前就曾扭
伤了护踝，足足休养了个把月才基本康
复。

韩尧说，有些街舞动作要求一气呵
成，瞬时消耗大量体力，一旦手酸腿软平
衡感把握不好，也会导致肩关节及腕关
节等受伤。

“玩飞盘少不了跑跳、急停、转向等
动作。”张小宝介绍，由于飞盘比较轻，变
向性很大，在下落接盘这一个环节，稍有
不慎就容易崴脚及拉伤腿部肌肉。

受访中，上述轻运动爱好者不约而
同地提及要
掌握基本的

标准动作，尤其是在运动前要做足
热身运动，激活身体机能，而对于不同的
运动项目，热身的侧重部位也不太相同。

“在平时的接诊中，一些轻运动爱好
者受伤部位大多是膝关节、踝关节、肩关
节、肘关节及腕关节等，轻微伤居多，有
一些是膝关节半月板受损或韧带拉伤，
严重的也偶有肌腱断裂、骨折等。”海南
省人民医院运动医学科主任王广积介
绍，以飞盘为例，运动前就要多拉伸上下
肢、腰身等，而玩陆冲就要多扭动膝关
节、脚踝等部位。至于跳街舞，就要先让
腰身、手腕、肩关节、肘关节等活络起来。

“我本人挺提倡游泳的，既能让身体
多个部位得到锻炼，提升心肺功能，再加
上水里有浮力保护，不容易受伤。”王广
积提醒，轻运动同样需要适度，对于初学
者，要尽可能地佩戴相关的防护设备。

一旦受伤，第一时间现场简单护理
尤为重要。该院运动医学科副护士长、
主管护师黄春行介绍，轻运动同样讲究
循序渐进，如果出现关节扭伤、软组织挫
伤、肌肉或者肌腱拉伤等情况，应尽快对
受伤部位采取冰敷，事后再通过就诊或
理疗等方式改善症状。

相比起国内其他城市，独特的海岛
优势又为海南轻运动赋予了不少“亲
水”特色，也催生了水上运动这一新兴
产业。

在位于海口西秀海滩的帆船帆板训
练基地，不时可见一个个矫健的身影在微
澜海面上荡起双桨，划动皮划艇，或是扬
帆踏浪逐行。在三亚、陵水及万宁等市
县，不少远道而来的游客就是奔着冲浪、
潜水、海钓、动力滑翔伞等水上运动项目
而来，在尽情体验亲水运动乐趣之时，又
尽享椰风海韵美景，十分愉悦身心。

“山海骑行，一路慢悠悠，全是好风
景，这也是一种很好的轻运动体验。”周
君来介绍，随着海南环岛旅游公路等交
通网不断织密，将儋州峨蔓“火山海
岸”、乐东“莺歌唱晚”及文昌木兰湾等

环岛滨海景点“串点成线”，吸引不少骑
行爱好者“打卡”游玩。除滨海骑行外，
近年来，白沙鹦哥岭、五指山阿陀岭等
热带雨林区域的盘山公路也成了不少
轻运动爱好者的好去处。

周君来关注到，随着近年来“生
态+旅游+体育”产业起势、成势，在海
南相对偏远山区的五指山、白沙、昌
江、琼中、保亭、乐东等黎族或苗族群
众聚居的市县，竹竿舞、民族健身操、
毽球、陀螺等原本节庆才热闹开展的
少数民族体育运动项目，现今也已悄
然变成了当地老少皆宜的轻运动。“动
一动，就能乐呵一笑，也能让精神抖
擞。”周君来补充说，参加轻运动重
于心态，既不用羞愧于动作笨拙，
也不用太纠结于技巧输赢。
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