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新年伊始，万象更新。新
的一年，《军人健康》版将一如
既往地为您传播健康理念、传
递健康知识、提供健康服务。

新的一年，我们将继续讲
好《健康故事》、选好《健康话
题》、做好《健康漫谈》，邀请更
多权威专家为广大战友进行
《健康讲座》、与心理咨询师一
起走进《心理咨询室》化解心中
不良情绪，让《健健康康走军
营》的声音在军营传得更远，把
基层军医《巡诊日记》原汁原味
地呈现给您，并努力使每一条
《健康小贴士》做得更加贴心。

新的一年，我们将开设《健
康调查》栏目，深入演训场调查
官兵训练伤病的新特点，寻求
解决训练伤病的新方法；开设
《特殊战位话健康》栏目，聚焦
特殊战位的健康隐患，为官兵
提供更加精准的防护指南；开
设《健康沙龙》栏目，邀请军队
医院各科室专家围绕健康话题
畅所欲言，为官兵健康进行专
业指导；开设《为兵服务资讯》
栏目，为广大战友提供更多的
医疗资讯，以方便官兵就医。

守护好军人健康是部队战
斗力建设的内在要求。让我们
携起手来，与《军人健康》版同
行，共同守护官兵的身心健康，
助力广大战友以良好的状态投
入到新一年的强军实践中。

新的一年，衷心希望您继
续关注和支持我们，踊跃赐稿，
并提出宝贵意见。

投稿邮箱：jfjbjrjk@163.com
强军网网盘：jfjbshyjk

携手同行
守护健康

“患者系突发颅动脉瘤，抓紧送往
复合手术部！”前不久，火箭军特色医
学中心建成的脑血管病一体化复合手
术部再立新功，成功挽救了火箭军某
部战士小戴的生命。

近年来，“脑卒中”来势凶猛，发病
率逐步增高，如果救治不及时，致残致
死率极高。为更好地服务官兵健康，
该医学中心历时一年时间打造的这个
集介入手术、外科手术、联合手术于一
体的复合手术部，配备数十台国际一
流仪器设备。其中，配套的术中全景
记录、室外图像互动以及远程手术演
示记录传输功能的数字化，为各种疑
难脑血管病开辟了新的治疗模式。

火箭军特色医学中心

建成脑血管病一
体化复合手术部

■莫 鹏 张 倩

新年启程，祝福满屏。

“新年里，您最希望送给亲朋好友

的祝福是什么？”1月1日，国内某网站

发布了2019年祝福语排行榜，结果“身

体健康”再次位列榜首。自2010年该

网站开展这项网络调查以来，“身体健

康”年年上榜，且排名不断上升，目前已

连续4年“霸占”榜单第一。

关于健康，柏拉图说：“健康不是目

的，但它是第一条件。”艾默生说：“健康

是第一财富。”郭沫若说：“人生的第一

幸福是健康”……这一个个“第一”都是

在提醒我们，没有健康这个“1”，后面所

有的“0”都将失去意义。

比如，篮球是高强度对抗运动，可

美国篮球运动员勒布朗·詹姆斯16年职

业生涯中却很少遭遇伤病，34岁“高龄”

的他至今仍保持着高水平竞技状态。

原因何在？近日，詹姆斯给出答案：“做

好平时的保养，还有细节的爱护。”与此

相反，被称为“科研疯子”、36岁的何卫

泽在年前离世前后悔地说：“要是我平

时能稍微注意一下锻炼就好了，能饮食

规律些、少熬些夜就好了……”“度之往

事，验之来事；参之平素，可则决之。”借

鉴经验与教训，才能让现实不再上演

“不可承受的生命之轻”，才能让健康的

身心成为“灵魂的殿堂”，成为“事业的

油箱”。

健康是一种状态，更是一门科学。

保持健康有方法可循，方法得当，事半

功倍；方法失当，事倍功半。新年里，要

想保持身心健康，请战友们接过健康专

家支给我们的妙招。

“睡眠质量高的人健康质量不会

差。”在“问他”健康网站总结的10个健

康习惯中，“保持睡眠充足”是其中一

条。在《预防》杂志介绍的8个增强人

体免疫的方法中，充足的睡眠更是位列

第一。身在军旅，固然需要枕戈待旦，

但在保持战备的前提下，还是应该通过

合理安排作息，少一些不必要的挑灯夜

战，少一些通宵达旦。如此，才能在一

夜安眠中蓄足精神，满血复活投入练兵

备战。

健康是幸福的重要因素，运动是

健康的重要保证。实现“文明其精神，

野蛮其体魄”的目标，既需要“动动

嘴”，更需要“动动腿”。抓好每天1小

时锻炼时间，用好平时课间活动时

间。当练起来、动起来、活起来成为习

惯，健康便会悄然成为我们的“幸福资

本”与“动力之源”。

“能控制住自己嘴巴的人都很厉

害，不管是吃饭还是说话。”俗话说，病

从口入。科学研究也表明，一半以上的

疾病都与不良饮食有关。日常饮食中，

在条件允许的情况下，多一些热热乎

乎、汤汤水水，少一些狼吞虎咽、熟生同

吃，就能在享受“舌尖的美食”中，滋养

出健康的身体。

“操其要于上，而分其详于下。”好

的健康举措不仅要谋划好，更需要落实

到位。对于未来真正的慷慨，是把一切

献给现在。健康在于平常，把握不住现

在，就会像鲁迅说的：“因为失掉了现

在，也就没有了未来。”在年复一年里注

重“一箪食，一瓢饮”，在日复一日里注

重“一夜眠，一面和”，不仅有助于健康，

还能愉悦身心。

有开始，就有梦想。2019，让我们

做一个身心健康的追梦人！

2019，让我们做健康的追梦人
■刘含钰

健康漫谈

“张主任，感谢您让我如愿以偿当
上了妈妈！”某部大龄女军人黄某多年
不孕检查未果，试管婴儿又屡次失败，
经过唐都医院风湿免疫科主任张岩的
细心检查和精准用药，终于成功怀孕
并顺利生下一个女孩。

黄某多年不孕是因风湿免疫异常
导致的不良妊娠。然而对于这种不良
妊娠的治疗，目前还没有专家共识，只
能依靠查找文献和医生治疗免疫疾病
的经验积累。针对黄某的情况，张主
任利用免疫抑制剂和抗凝药物进行治
疗，在整个孕期为其保驾护航。军娃
的平安出生，让他们找到了新的治疗
方向。目前，他们用免疫抑制剂治疗
不良妊娠已取得明显效果，成功为 50
多位患者解决了类似问题，圆了她们
当妈妈的梦。

空军军医大学唐都医院

用免疫抑制剂
治疗不良妊娠

■王 睿 刘婷婷

新年致读者

“这一年你为健康做了什么？”年终
岁尾，你这样自问了吗？不管答案如
何，新的一年一定要为自己的健康做点
什么，因为培养良好的健康素养、管理
好官兵的健康是保证和提升部队战斗
力的关键。近日，记者专访了海军军医
大学 905医院门诊部主任吕广秀，请他
谈谈如何管理好官兵的健康。

补齐健康管理的“认

识短板”

前不久，战士小李到医院检查，告
诉医生自己的小腿酸痛难忍，不能正常
走路，担心会不会是“骨折”了，要求拍
CT 进行细致检查。可是在医生简单
的推拿按摩之后，小李惊喜地告诉医
生，酸痛感缓解了。

吕主任说，在日常训练中，像小
李这样没有掌握正确的训练方法，造
成肌肉酸痛的情况较为普遍。从这
件小事上可以看出，提升官兵健康管
理能力与提升训练水平密切相关。

近年来，各部队通过多种措施加强
官兵健康管理，官兵个人也高度重视自
身健康管理。但从实践中的反映来看，
官兵对健康管理还存在一些“认识短
板”。

一是对健康管理的概念认识不全

面。少数官兵认为，每年进行健康体
检，有病及时就医等就是健康管理。其
实，这只是健康管理的一个方面，真正
意义上的健康管理是把官兵个人、部队
所处的环境及所担负的任务等情况进
行综合，并进行分析、研判，做出合理化
建议的动态过程。

二是对健康管理的作用认识不到
位。有的官兵认为健康管理就是给患
病官兵制定治疗方案，使其早日康复。
其实，健康管理的作用是让官兵时刻了
解自己的身体年龄，判断疾病的指向，
并经过健康指导，最大限度地减少重大
疾病的发生，保持最佳工作状态和旺盛
的精力。

三是对健康管理的对象认识有偏
颇。部分官兵认为健康管理对象是患
有疾病的人。其实，健康管理的对象还
包括健康的官兵以及处于亚健康、慢性
病和疾病康复前的官兵。

当好维护官兵健康

的助手

某部驾驶员小张，从军 10 年，驾
龄 8年。虽然能够按照部队的要求参
加军事训练，但是由于经常保障用
车，久坐少动、饮食不规律，他的体重
从刚入伍的 65公斤增长到 90公斤，随
之而来的是脂肪肝、高血压、高血脂
等各类问题，肥胖已经成为他的最大
“敌人”。

对此，战友们戏称小张的肥胖为

“工伤”，其实这就是对自己健康放任不
管的典型案例，在基层比较普遍。

基层官兵作为健康管理的主体，其
健康保障是战斗力生成的重要基础。
在去年颁发的新条令中，增加“加强军
人健康管理”等内容，从而将管理官兵
健康上升到了落实制度的高度。

作为体系医院，有关方面需加大
对官兵健康管理的指导力度，积极整
合设备、人力等相关资源，组建专家团
队，集骨科、体检中心、营养科等多学
科专业之力，深入部队开展健康知识
讲座。同时帮助基层官兵有针对性地
开展疾病预防，并就官兵如何培育健
康素养进行专题辅导，为参训人员提
供集医疗、预防、保健、健康教育为一
体的综合服务，以提高基层官兵健康
管理的能力和技能。

健康的第一责任人

是自己

战士小王，感冒持续多天到医院
就诊时，强烈要求医生给其“挂水”。
医生告诉他，像他这样的感冒，口服几
天感冒药，多喝点水，好好休息，过个
三五天也就痊愈了，没有必要“挂
水”。刚开始，小王认为医生不给自己
“挂水”是难为他，便带着药半信半疑
地回到了部队，没过两天，他的感冒果
真好了。

吕主任说，现在有些年轻战士，到
医院看病往往自己都是“医生”，哪怕是

牙痛、伤风感冒等小病都要求“挂水”，
认为不打针不吃药就是没来看病。我
们应当提倡用健康生活方式来提高免
疫力，生病时能不用药尽量避免用药；
必须用药时，能吃药就不打针，能打针
就不输液。

健康管理是指对个人健康危险因
素进行全面管理的过程，而危害身体健
康的行为渗透在官兵每天训练生活中，
无处不在。所以说，管理好自己的健
康，需要官兵拥有一个阳光心态。如果
没有阳光心态，在长期压力下，很容易
导致疾病发生。如何培养阳光心态？
一是凡事向好的方面想；二是保持自
信，每个人都要欣赏自己的长处；三是
乐观生活；四是感恩组织；五是要知足
常乐。

此外，管理好自己的健康，还要学
会劳逸结合，以良好的身心状态投入
工作。在条件允许的情况下，可以听
听音乐，以舒缓心情、缓解压力，改善
忙碌情绪。工作训练中避免一味苦
干，偶尔坐下来闭目养神，调整心脑。
无论工作多忙，都要尽量保证按时、按
量进餐，并尽可能细嚼慢咽，避免因狼
吞虎咽而引发消化系统疾病。同时，
要注重加强营养，选择牛奶、牛肉、猪
瘦肉、鱼类、豆类等量少质高且富含蛋
白质、脂肪和 B族维生素的食物，也可
多吃核桃、大枣、花生等干果以起到抗
疲劳的功效。

身体是革命的本钱。只有平时注
重锻炼身体、增强体魄，才能以良好的
身心状态投入急难险重任务中。

如何管理好官兵的健康
■刘 健 王 楚 本报记者 孙兴维

隆冬时节，武警兵团总队把特战队员拉到复杂陌生地域开展战伤自救互救、转移后送、心理干预等卫勤课目演练，锻炼遂行多样化任务卫勤保障

能力。图为战场救护伤员演练。 杨 飞摄

健康话题

战位：空军地导技术保障兵

健康隐患：腰肌劳损

防护建议：弯腰搬抬重物时，尽量

屈髋、屈膝，切忌过度用力突然负重；

每天进行腰背肌耐力训练，提高腰背

部的灵活性、平衡性和稳定性;纠正不

良坐姿、站姿习惯；体能训练时用单杠

吊立姿势对腰部进行缓解放松。

“停！抬弹的时候要先蹲下，腰背
打直然后再慢慢起来，避免用力过
猛。”西部战区空军地导某旅阵地上，
技术保障连官兵正在进行操作协同训
练，连士官长、上士王文斯看到后立马
喊停。原来，有几名年轻战士为了速
度快，正在弓着腰进行操作。
“士官长，练得好好的咋就停了？”

上等兵欧文宇直起腰扭了扭，随口嘟
囔了一句。
“咱们是车轮上的部队，很多号手

都兼职司机，再加上天天跟几百斤的
导弹打交道，腰很容易出现问题。”王
文斯不由得想起了自己之前的“惨痛”
经历。

2011年 11月，王文斯刚从武汉学
习回来就碰上旅机关对各营进行作战
能力评估，当时连队人员少、设备车辆
又多，为了连队有个好成绩，他轮番上
阵，最后力竭时硬是憋着一口气完成
了操作，可腰也受了伤。
“直接弯腰搬东西造成腰部受力

突然增加，这最容易受伤，你先躺两天
硬板床看看能不能缓解，对了，枕头不
要太高！”王文斯从卫生队拿完药就回
了宿舍。

一觉醒来，他惊喜地发现腰没了
任何不舒服的感觉，就是扭起来还稍
稍有点疼，这让他把医生的话忘到了
九霄云外。抬弹、检查、装卸载，训练
场上，王文斯又开始了他的魔鬼训练。

一晃几年过去，他渐渐感觉腰使
不上劲，而且特别累的时候还会疼。
去医院一检查，诊断结果为腰肌劳损。
“有腰部扭伤史，没有得到及时治

疗，长时间的工作用力不当，再加上一
些不正确的运动姿势。”医生的话让王
文斯悔不当初……

从此以后，他遵从医嘱，开始科学
进行体育锻炼。增强肌肉的耐力与灵
活性；纠正不良的坐姿、站姿习惯，有意
识地不长时间保持一个姿势；体能训练
时用单杠吊立姿势对腰部进行缓解放
松。

与此同时，他按照理疗师的建议，
每天两手半握拳在腰部的凹陷处，轻轻
地均匀叩击，每次2分钟；双手叉腰，拇
指在前，其余四指在后，中指按在腰眼
部，吸气时将胯由左向右摇动。呼气时
则相反，一呼一吸为一次，连续做 8到
32次。经过科学治疗，王文斯的腰肌劳
损缓解了很多，他也把这些知识讲给了
一茬又一茬新兵。
“在弯腰搬抬重物时，应尽量采取

屈髋、屈膝的方法，切忌过度用力突然
负重。”“每天都要进行腰背肌耐力训
练，提高腰背部的灵活性、平衡性和稳
定性。”听完士官长的“唠叨”，欧文宇
捶了捶腰，把这些防护方法默默记在
了心里……

别
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■
黄

博

特殊战位话健康

为兵服务资讯

关注“迷彩TATA”

获取更多健康知识


