
内脏脂肪都是坐出来的
我们首先来明确一下内脏脂肪的概念� 我们通

常所说的脂肪是存在于皮肤下面的�叫做皮下脂肪�
它会使人的外形显得肥胖�同时也影响健康�而内脏
脂肪位于身体内部�它围绕着人的脏器�主要存在于
腹腔内�比如胃的周围�� 内脏脂肪往往为大家所忽
视�同时它又比皮下脂肪更加难以消除�而它的过多
存在�则会增加患糖尿病�心脏病和其他各种代谢病
症的机会�所以又被称为�危险的脂肪��
最近的医学研究表明�长期久坐不运动�是造成

内脏脂肪的主要原因�而经常性地体育锻炼�则可以
显著减少内脏脂肪�有关专家跟踪调查发现�很多刚
刚开始�坐办公室�的人�半年当中内脏脂肪平均增
加了 �����而坚持锻炼�每周 � 次的 �� 分钟快走
或慢跑�的人�半年当中内脏脂肪水平则平均下降了
�����而进一步强化运动�比如延长运动的时间�或
者增加强度�更可使这种�危险的脂肪�直线下降至
安全水平�

�你知道吗�
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给您提醒

眼疲劳也会引发结膜炎

提起 �结膜炎�� 大家想到的病因通常是细
菌�病毒感染或环境不良�包括风沙�尘埃�烟雾�
强光以及有害气体的刺激等等� 其实�还有另一
种越来越常见的非感染性慢性结膜炎�往往为大
家所忽视� 这种结膜炎的主要成因与用眼习惯密
切相关�比如长期熬夜�长时间注视电脑屏幕�均
会导致视觉疲劳�伴随眼睛红肿�流泪�从而引发
非感染性慢性结膜炎�
需要提醒的是� 对于非感染性慢性结膜炎�

用抗生素等治疗感染性结膜炎的眼药治疗�不仅
无效�而且还容易产生抗药性�加重病情� 军医建
议� 有结膜炎症状的战友应当首先找医生就医�
找出确切病因�再采取相应的措施�对症治疗� 经
常夜晚加班和操作电脑的战友� 要学会健康用

眼 �适度用眼 �比如经
常性的远眺�增加睡眠
时间等等�

某部卫生队医师陶硕���

自创�针灸模糊取穴速刺法�
����� 部队卫生队医师陶硕结合临床实际� 成功自创出

�针灸模糊取穴速刺法�� 此项研究�将针灸中的速刺法融入
到独特的取穴�配穴中�以时间短�手法轻�见效快的特点�受
到了国家医疗权威机构的认可�特别适用于基层部队训练战
备和战场救护的需要� �李 锋�雷成江�

南京军区第 ��医院���

烧伤救治水平取得新突破
近日�第 ��医院烧伤科设计出一套包括休克�脓毒症�并发

症的早期治疗�代谢支持及创面处理在内的救治方案�经临床验
证�治愈率较常规治疗提高了 ����烧伤创面应激性溃疡等发生
率明显下降�大大提高了危重烧伤延迟复苏患者的救治成功率�
该成果对于战时应用具有较大价值� �洪 源�王志德�

近年来�北京军区某装备仓库着力增强青年官兵身体素质�因地制
宜开展丰富多彩的体育锻炼活动�促进了青年官兵的健康成长� 图为官
兵们在进行推箱子比赛� 常武显摄

�初冬季节�由于早晚温差较大�加上天气多变�常使人因感冒而导致鼻炎�或使慢性鼻炎急
性发作� 请看军医提示���

气候多变�教您如何远离鼻炎困扰
�胡 董 宋 超 李 群

军营镜头

镜头一�战士小王最近可没少受�苦��
感冒药�消炎药吃了一大堆�鼻塞症状却一
天更比一天重�这到底是怎么回事呢�
镜头二� 孙指导员因为普通话说得标

准�一直是团里大小活动的解说员�可最近
不知怎么了�他的解说却变了�味道��一问�
原来是鼻炎又犯了�
镜头三�战士小陈在一次夜间值勤时�

由于着衣不及时而得了感冒�小陈说自己抵
抗力强�挺一挺就过去了� 可两天后�却因
慢性鼻炎急性发作住进了医院�

专家解析

鼻炎是一种常见病�大约有 ������的
人群患有慢性鼻炎� 随着冬季来临�一些战
友开始出现鼻塞�喷嚏�头痛等鼻炎症状 �
专家介绍� 人的鼻腔一天 �� 小时内不停地

吸进和呼出累计达 ����� 升的空气�极易在
鼻腔黏膜和鼻纤毛上沉积大量污垢和细菌�
冬季气温骤变� 昼夜温差悬殊� 使感冒�哮
喘�肺炎等流行性疾病病菌得以顺利侵入人
体�从而诱发急性鼻炎�过敏性鼻炎和扁桃
体炎�致使慢性鼻�窦�炎复发与加重�
除了天气因素� 人们意识上的疏忽也是

鼻炎发病率上升的重要原因� 鼻炎被不少人
看作仅仅是鼻塞�流鼻涕的�小毛病��却不知
道�鼻炎若不及时治疗�还会酿成许多后患�
不仅可引起咽炎�喉炎�中耳炎�副鼻窦炎�甚
至对全身健康产生一些不利影响� 鼻炎导致
呼吸不畅�可使肺膨胀不全�吸氧量减少�身
体长期慢性缺氧及二氧化碳潴留� 进而出现
倦怠�乏力�注意力不集中等一系列症状�
因此� 及时治疗鼻炎就显得尤为重要�

可是调查发现�不少战友却对鼻炎防治存在
着一些认识误区�不得不引起我们的重视�

��感冒症状反复不能乱吃药�
经常有战友感冒后自行服药�几天后觉

得症状减轻即停药� 过段时间又出现了鼻

塞�流涕�发热的反复症状�于是再次服药�
结果几次反复之后�病情就会�稳定�下来�
显现典型的慢性鼻炎症状� 根据临床发现�
几乎所有慢性鼻炎都是由急性鼻炎转化而

来的�而急性鼻炎又常常是和感冒合并发病
的� 所以�得了感冒尤其是感冒症状反复出
现时�一定要提高警惕�及时就医�切忌自行
服药�以免急性鼻炎发展成慢性鼻炎�

��不能盲目依赖鼻炎药水�
许多鼻炎患者在治疗中� 使用鼻炎药水

通过收缩充血的鼻黏膜来消除鼻塞等症状�
但停药后往往又会反复� 专家指出�各种治疗
鼻炎的药水在短期内的确可以帮助缓解鼻

塞�流涕等症状�不过�一旦药物代谢完之后�
各种症状就会再次复发� 并可能诱发药物性
鼻炎� 因此� 患者一定不能盲目依赖鼻炎药
水�并尽量避免长期�连续�过量地使用药物�

军医支招

专家认为�养成良好的生活习惯才是远

离鼻炎困扰的关键� 下面提到的方法�战友
们不妨坚持一试�
急性鼻炎� �多饮水� �保持室内通

风��适当休息�注意保暖��饮食宜清淡�
易消化� �感冒时切忌乱服药物�尤其是发
汗药物更要慎重� �服药后不宜吃冷饮及
食用生冷�酸涩食品�
慢性鼻炎� �平时应注意锻炼身体 �

参加适当的体育活动 � �每日早晨可用
冷水洗脸洗鼻 � 以增强鼻腔黏膜的抗病
能力� �注意气候变化 � 及时增加衣服 �
�鼻塞时不宜强行擤鼻 � �不要用手挖
鼻 � �经常保持心情舒畅 � �保持大便
通畅�
过敏性

鼻炎��尽量
避免接触过

敏源��采用
正确的擤鼻

方法��加强
身体锻炼�
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天气逐渐转凉�洗蒸汽浴的人
渐渐增多�蒸汽浴能使肌肉和韧带
松弛�血液循环加快�机体血液供
应得到改善� 从而迅速消除疲劳�
恢复体力� 随着部队生活水平的

不断提高� 有些机关或基层澡堂也购买安装了一
些�蒸桑拿�的设备�使官兵在寒冷的冬季享受温
暖� 有关专家提醒广大战友�在冬天洗蒸汽浴虽然
很舒适�但并非人人皆宜�应注意一些有关事项�

蒸汽浴每次不宜超过 ��分钟

武警总医院急诊科王洁主任提醒大家�蒸汽
浴时间每次不宜超过 �� 分钟�温度不宜超过 ��
摄氏度� 例如�正在生病的战友不宜长时间洗蒸
汽浴�在高温的情况下�皮肤血管扩张�很容易头
晕�胸闷�心慌�餐后也不宜进行蒸汽浴�洗浴前后
还应适量饮用少量白开水� 同时�有些人在桑拿
房里容易出现晕厥�恶心等现象�应当及时转移到
通风的地方�严重者要及时予以吸氧�

谨防足癣等皮肤传染病

武警总医院皮肤性病科医生李志强说�桑拿房
内密闭的环境容易滋生病菌�导致临床上蒸汽浴后
感染足癣等疾病的患者并不罕见�但患者往往意识
不到�病从浴来�� 因此�桑拿房内�不宜在木架上随意坐靠�更不宜躺在木架
上小睡�如坐靠应垫上毛巾等物�从桑拿房出来后应及时予以清洗�

未生育男性不宜常洗蒸汽浴

李志强还说�尚未生育的男性战友不适合常洗桑拿� 因为桑拿室内
高热潮湿�温度达到 ���������会使阴囊部位温度骤然升高� 睾丸受
到长时间的熏蒸�可引起病理性损伤�影响睾丸功能�使睾丸生精能力下
降�精子数目减少�活力降低�甚至造成不育症� 同时�任何引起睾丸温度
增高的因素如泡水温过高的温泉�以及常年穿着紧身衣裤等�也都会对
睾丸的生精功能产生不同程度的影响�


