
39岁网红因恙虫病离世

户外活动后身体出现“黑痂”要小心
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“体重管理年”行动两周年了

“国家不让你胖”，也没让你瘦啊

虫咬后持续高烧，身
体还出现“标记”

50 岁的唐大姐家住农村，平
时干些农活。来医院前半个多月，
她莫名其妙地出现高热，起初以为
是感冒，就自行服用了一些药物。
但是服药后，发热依然不退，她又
到当地医院用了头孢美唑等治疗，
体温也毫无退去迹象，唐大姐持续
40℃左右高热达一周多时间，身体
发了不少红色疹子，精神状态越来
越差，还出现一过性意识丧失。

家人赶紧把她转送至浙江省
人民医院感染病科。检查显示，此
时唐大姐肝、肾都有损伤，其中炎
症指标是正常值的15倍。医生发
现患者右小腿靠近脚踝处有一点
状焦样疤痕，全身可见散发红色丘
疹及部分破溃。

“经常上山干活，被小虫叮咬

自然也不少，没想到此次突然发起
高烧……”面对医生的问询，唐大
姐回答。

根据病史及唐大姐腿上被虫
子咬后的“标记”，医生刻想到“恙
虫病”。随后给她进行了病原体微
生物测序，结果明确为“斑疹热立
克次体”。明确诊断后，医生给予
针对性抗感染治疗，大姐发热和皮
疹等病症很快好转，顺利出院。

40多岁的龚大哥在发病前不
久曾经郊游，较长时间坐在杂草地
上，之后一连几天烧到40℃，手臂
上还出现一小块结痂的皮疹，用了
多种药都不管用。转到浙江省人
民医院后，也被诊断为“斑疹热立
克次体”，对症治疗后愈后良好。

身体出现这些症状，
要引起重视

潘红英介绍，立克次体是介于

细菌与病毒之间的微生物，主要通
过蜱、跳蚤和螨虫等节肢动物叮咬
传播给野生动物等宿主，为人畜共
患病原体，主要症状包括发热、皮
疹、头痛和肌痛等，感染严重没及
时救治可致命，最为大家所熟悉的
是恙虫病。南方地区恙虫病的高
发期集中在 5—10 月，6—8 月为
发病顶峰。

恙虫病潜伏期4～20天，病情
轻重不一，有几个特征：

1. 患者起病较急，表现为不
明原因反复发热，且多见超过
38.5℃的高热。很多患者以为自
己得的是普通感冒发烧，从而延
误治疗。症状暴发时，有的患者
经错过了及时就医的“黄金窗
口”。

2. 会有特异性的焦痂或溃
疡。恙虫叮咬后，并不会产生痛感
及瘙痒感，而是会形成圆形黑色焦
痂，周围有红晕。当痂皮脱落时，

就形成无痛性溃疡。可分布在躯
干、四肢，也可分布在腹股沟、腘
窝、腋窝、会阴等褶皱隐蔽的部位，
容易错漏。

3.有的患者出现皮疹，常为暗
红色充血性斑丘疹，大小直径约
0.2～0.5 厘米，无痒，先出现在躯
干后蔓延到四肢。

五六月是“蛇虫百脚”活跃高
发季节，潘红英提醒：如需外出注
意系好衣服领子、袖口及裤腿，不
穿凉鞋，避免身体直接暴露在地面
或在草丛上坐卧，最好在身上涂上
防虫剂;户外活动或劳作后，回家
要及时沐浴、换洗衣服，重点擦洗
腋窝、腘窝、会阴部等处皮肤;有虫
子叮咬史或野外活动史者，如有出
现发烧，皮疹，检查身上是否有存
在溃疡性焦痂。恙虫病不是自限
性疾病，也就是说不会“自愈”，所
以需及时就医尽早治疗并告知医
生相关暴露史。

体重管理路上，你踩
过几个坑？

目前，全国多地公立综合医院
已提供健康体重管理门诊服务。
多位专家在接诊中发现，很多患
者对减重存在认知误区。

戒“碳水脸”？
最近，话题“碳水脸”在社交

平台刷屏。不少网民声称告别主
食就能换来“上镜小脸”，一度引
发大量效仿。但“碳水脸”没有任
何医学依据。中国农业大学食品
科学与营养工程学院副教授朱毅
指出，“‘碳水脸’是对碳水化合物
的污名化，不仅缺乏严谨依据，还
可能误导公众形成非理性的饮食
观念。”

人体面部轮廓主要由骨骼决
定，所谓“戒碳后面部变清晰”，不
过是热量摄入减少导致的脂肪自
然下降，瘦了自然线条更清晰，没
有直接因果关系。

科学事实很明确：碳水化合物
是人体三大能量营养素之首。《中
国居民膳食指南（2022）》明确要
求：每天 50%～65%的能量来自

碳水。也就是说，我们一半以上
的动力都靠它。

要警惕的不是米饭馒头，而是
高油高盐高糖的加工零食。只要
搭配合理，碳水吃得对，反而不容
易老。

打针能“躺瘦”？
为了达到理想的减肥效果，有

人会采取药物干预的方式。以司
美格鲁肽等为代表的“减肥针”，在
电商平台和社交圈层中广为流传。

然而，现实却不像广告“不运
动、不忌口，躺着就能瘦”写得那么
美好。国家卫健委《肥胖症诊疗指
南（2024年版）》明确规定，司美格
鲁肽、替尔泊肽等GLP-1类针剂，
是针对肥胖、超重人群的处方治疗
药物，有着严格的适用范围。

其中，替尔泊肽仅适用于
BMI≥28的肥胖成人，或BMI≥24
且伴随高血压、高血糖、血脂异常
等代谢疾病的超重成人。对于体
重正常、仅追求体态微调的人群，
注射这类针剂不仅毫无必要，还
会打破身体代谢平衡，诱发各类
健康问题。

北京佑安医院肝病三科主任
医师杜晓菲介绍，替尔泊肽可能存

在副作用。最常见的不良反应包
括恶心、呕吐、腹泻、腹胀、便秘、食
欲下降。在使用初期出现不良反
应，大部分可以缓解，但长期用这
些药，存在营养不良的风险。

此外，这些减重药物不光减少
脂肪，还会减少肌肉，在用药期间
要特别关注肌少症的风险。也有
研究认为，用这类药物患胆结石
的风险会增加，少数患者在极罕
见情况下可能诱发急性胰腺炎，
或者严重的脱水、电解质紊乱。

瘦就是好？
将体重秤上的数字视为衡量

减肥成效的唯一标准，是大家普
遍的认知误区。江苏省人民医院
营养科主任蒋琳注意到，不少减重
者一味追求体重的下降，却很少分
辨减去的究竟是水分、肌肉，还是
真正需要减少的多余内脏脂肪。

“健康的减重应该是减脂增
肌。”沈阳市第一人民医院内分泌
与代谢性疾病科主任刘伟回忆，
一个年轻女孩长期节食并服用减
重药物，半年内体重骤降40斤，但
随之而来的是脱发、闭经、焦虑。
检查发现，她的基础代谢率非常
低，脂代谢紊乱，还伴随代谢相关

性肝损伤。

国家没让你瘦，国家
喊你“存肌肉”！

“国家是不让你胖，但也没让
你瘦啊。”刘伟表示，体重管理管
的不只是“胖”，同样也包括不健
康的“瘦”和肌肉衰减带来的风
险。

国家卫生健康委发布的《体重
管理指导原则（2024年版）》提到，
成人体重指数（BMI）宜控制在
18.5 至 24之间，高龄老人适当放
宽到22至26.9。

对于肌肉发达人群，BMI 超
标不能简单算作肥胖，体脂率更
为关键。刘伟说，男性体脂率健
康范围为 10%至 20%，女性为
15%至25%，男性大于25%、女性
大于30%才视为肥胖。

相比于全身性肥胖，中心性肥
胖与代谢紊乱、心血管疾病的相
关性更强，危险程度更高。刘伟
提醒，成年男性腰围一般控制在
90厘米以内，女性一般控制在85
厘米以内。腰臀比方面，男性0.85
至 0.9、女性 0.75 至 0.8 一般为正
常范围。

4月，国家卫生健康委发布的
2026年版《成人肌少症食养指南》
提到，人体肌肉量30岁左右达到
峰值，之后随年龄增长肌肉流失
逐渐加速。因此，要尽早“储蓄”
肌肉。当老年人肌肉“余额不
足”，出现肌少症，跌倒、骨折乃至
失能的风险都会大大增加。只有
增加肌肉量，才能安全、持久地提
高基础代谢率，让身体更有活力。

如何正确减重？管住
这四样

体重管理怎么管？医生表示，
关键是管住这四样——“管住嘴、
迈开腿、睡好觉、好心态”，尤其要
避免只节食不运动。

膳食干预：这些食物要少吃
高能量食物：高能量食物通常

是指提供400kcal/100g以上能量
的食物，如油炸食品、含糖烘焙糕
点、糖果、肥肉等；

高油高盐高糖食物：严格控制
脂肪/油、盐、添加糖的摄入量，每
天食盐摄入量不超过5g，烹调油
不超过20～25g，添加糖的摄入量
最好控制在25g以下。

酒：每克酒精可产生约7kcal
能量，远高于同质量的碳水化合
物和蛋白质产生的能量值。

运动干预
肥胖患者减重的运动原则是

中低强度有氧运动为主，抗阻运
动为辅。

每周进行150～300分钟中等
强度的有氧运动，每周5～7天，至
少隔天运动1次，如快走、游泳、骑
自行车等。

抗阻运动每周 2～3天，隔天
1次，每次 10～20分钟。每周通
过运动消耗能量 2000kcal 或以
上，如撸铁、俯卧撑等。

尽可能减少静坐和被动视屏
时间，每天静坐和被动视屏时间
要控制在2～4小时以内。

对于长期静坐或伏案工作者，
每小时要起来活动3～5分钟。

睡眠管理及心理支持
多睡觉，真的可以减肥。简单

来说，睡眠与肥胖的关系是：睡得
少，吃得多；睡得多，吃得少。一
项随机临床试验表明，平时睡眠
不足6.5小时的成年人，睡眠时间
每增加1小时=能量摄入减少162
千卡≈少吃1碗米饭。

建议：6~12岁每日睡眠时间
9~12小时；13~17岁青少年每日
保持 8~10 小时睡眠。维持规律
的睡眠—觉醒作息时间。必要时
采取心理支持与放松训练。

医学干预
目前，已有不少医院积极开设

体重管理、减重多学科联合等门
诊，帮患者制定包括饮食、作息、
运动在内的体重管理方案。如果
通过充分的综合生活方式干预仍
无法减重，可以在严格评估后，考
虑医学治疗进行干预。

学生在中国农业大学东校区参加减脂课 新华社发

最近，一则消息冲上热
搜：年仅39岁的云南网红博
主“哈尼小微”离世。令人痛
心。据其亲属表示，“哈尼小
微”离世是因得了“恙虫病”。
“恙虫病”是什么疾病？为何
这么凶险？浙江省人民医院
感染病科主任、主任医师潘红
英讲述两个曾救治过的恙虫
病例，以此提醒大家，留意该
疾的几个特征，及时治疗非常
重要。

据潮新闻

“五月不减肥，六月徒伤
悲。”随着气温回升，一年一度
的“比瘦”风潮再次如约而
至。从“碳水脸”到“躺瘦神
针”，相关话题轮番登上热搜。

自 2024 年 6 月，国家卫
生健康委等16部门联合启动
“体重管理年”三年行动起，
“国家不让你胖”“国家喊你来
减肥”成为热梗。然而，仍有
不少人将体重管理简单理解
为“减肥”——节食、速效、追
求极端体型……管好体重，真
的等于“瘦成一道闪电”吗？

据央视新闻


