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【专家介绍】付贵峰，解放军第901

医院体检中心主任、主任医师、教授、硕

士生导师。长期从事呼吸内科、急危重

症的医疗和科研工作。

记者：春暖花开，许多单位和个人

开始进行一年一度的健康体检。面对

五花八门的体检项目，有的战友认为，

体检项目越多，检查越全面，越容易发

现健康隐患；还有的战友觉得体检时间

间隔越短越安心。对此，您怎么看？

付贵峰：这些认识都是错误的。体
检项目选择和体检时间间隔要因人、年
龄和从事的岗位而定。盲目相信“检查
项目越多越好、内容越细越好”的观念，
反而有可能成为过度体检的受害者。

记者：您能具体说一下过度体检有

哪些危害吗？

付贵峰：现代医学的发展，还没有达
到依靠一份体检报告就能准确预测未来
疾病的水平。许多指标异常，包括基因
检测出现问题也只能预示患某项疾病的
风险增加，并不代表一定会发病，过度体
检反而会增加对身体的伤害。

增加对身体的辐射伤害。放射性
检查如 CT 等对身体有一定程度的辐
射损伤，做一次胸部 CT的辐射剂量相
当于拍 100张 X光片；一次心脏冠状动
脉CT检查的辐射剂量相当于拍 750次

X 线胸片。近年来在高端体检项目中
还出现了 PET-CT 检查，此项检查主
要用于全身肿瘤扫描，常用于肿瘤的诊
断和晚期肿瘤复发的确诊、定位，其检
查时间长、辐射剂量大，并不适合作为
早期癌症的筛查手段。有时盲目追求
体检的“全面”，同时做多个部位的 CT
检查，对身体的辐射伤害更大，反而增
加患癌症的风险。此外，X光胸透虽然
操作方便、费用较低，在国内广泛应用，
但也不宜在低风险和无症状的情况下
经常做检查。

增加身体负担。像无痛胃镜、肠镜
等侵入式检查，对身体有一定的伤害，
不宜过于频繁。50岁以上人群，无相关
疾病史的，每年检查一次即可。宫颈刮
片检查在检查过程中可能引发少量出
血，新的筛查指南建议女性在 21岁时开
始初筛，因为筛查可能有不必要的阴道
检查或治疗，过度治疗对年龄小于 21岁
的妇女有害，弊大于利；21 至 29 岁女
性，每 3年做一次宫颈细胞学筛查；30
至 65岁女性，建议每 5年做一次宫颈细
胞学和HPV共同检测。

记者：对于部队官兵来说，应如何

科学确定体检项目呢？

付贵峰：人的身体状况和罹患某
种疾病的风险往往因年龄、性别、职业
和个人健康状况、家庭病史而异，选择
体检项目也要因人而异。一般采取
“基本项目”与“专项检查”相结合的体
检方案。

基本项目包括体格检查、实验室常

规检查、生化检查、细胞学检查、心电图
检查、超声检查、X线检查。专项检查
项目包括慢性病早期风险筛查，如心血
管病、糖尿病等。基本项目中的肝肾功
能检查、血脂检查、相关肿瘤标志物检
查、肝胆胰脾 B超检查、X光检查等，对
常见的、多发的疾病能起到基础把关作
用，筑起必要的健康防线。

官兵在完成以上常规体检项目后，
还可根据个人年龄、性别、身体情况增加
体检项目。40岁以上的官兵需关注血
压、血糖、血脂等指标，评估冠心病和脑
卒中的风险；50岁以上的官兵重点关注
肿瘤指标、大便常规和隐血检查等，评估
肺癌和消化道肿瘤风险。除此之外，男
性需重视前列腺检查；女性需重视妇科
类B超检查；若是长期伏案工作的官兵，
则要注意颈椎病和亚健康状态。

另外，特殊岗位的官兵可增加专项
检查项目。例如，坦克炮手等岗位官兵
可增加“电测听”检查项目，放射性岗位
工作官兵可增加“外周血淋巴细胞核试
验”检查项目。

记者：每年体检过后，有的战友看

到体检报告上异常的指标就会紧张、焦

虑一阵子，焦急地找医生咨询，但热度

维持不了一个月就“涛声依旧”了。您

怎么看待这种现象？

付贵峰：健康体检的真正意义并不
只在于检测身体有没有疾病，而是充分
了解身体状况，看有没有得病的风险，
再根据体检报告的数据及时调整自身
的生活方式，以达到干预危险、管理健

康、防止疾病的目的。“焦虑一阵子、随
性过日子”的思想与过度紧张焦虑一样
都无益健康，只有注重并持续做好体检
的“下篇文章”——健康管理，才能更好
发挥体检的效用。具体来说，要做好以
下3个方面——

辩证看待体检报告。体检结果没
有异常并不代表身体绝对健康，只能
说明身体达到了及格标准。当然如果
指标不在正常值内也不代表一定有问
题，过度空腹、休息不好、太晚抽血、情
绪波动、剧烈运动、油腻饮食、女性生
理期等都可能影响体检结果的准确
性，仍需结合病史和一系列检查才能
确定是否患病。

动态关注数值异常。体检指标异
常不必太过紧张，但也需重视并动态
关注。在短期内需进行复查，根据指
标变化，来评估是否有某种疾病的发
生。对一些处于指标“临界值”的项
目，虽然没有达到疾病诊断标准，但已
表明处于亚健康状态，也需引起重
视。同时，应把每年的体检报告保存
好，做好对比，查看指标变化趋势，并
遵医嘱改进生活方式。

务必重视体检建议。体检报告中
时常会出现立即就诊、及时就诊、门诊
复查、随访等建议，需高度重视，遵医
嘱执行。关于戒烟、戒酒、早睡不熬
夜、营养均衡等建议也不能小觑，需养
成经常锻炼、合理膳食、心理平衡等良
好习惯，这样才能达到“规范体检、全
程管理”的效果。

科学体检，健康管理第一站
■郝东红 杨红艳 本报记者 孙兴维

高台障碍训练场上，战友们正顺着
绳索攀上 6米高台，通过“独木桥”，一
个小跳，抱住斜杆，顺杆滑下，一整套动
作行云流水。
“一、二、三，跳！”
排长喊完，我正准备“大显身手”，

可够杆的一瞬间，却忽然心跳加快、双
腿发软，无论如何都抓不住杆。“不行，
不能放弃。”我在心里暗示自己。返回
起点，我深呼一口气，准备再试一次，但
还是没有勇气跳下来。
“你已经徘徊半天了，就不能勇敢

点儿吗？”排长在下边大喊。
听到这话，我的脸瞬间红了。看着

战友一个个快速下滑，我的内心仿佛受
到一万点“暴击”。作为一名军人，我从
来没有认为自己不行过，可这一次我却
认“怂”了。

看到我这样，排长也有些担心，主
动来找我谈话：“在实际作战中，我们是
会受制于一些环境因素的干扰，但是也
得克服恐惧心理，使生理和心理素质都
适应客观环境的实际要求，这样才能使
战术水平得到充分发挥，从而取得作战
的胜利。”

在哪里跌倒就在哪里起身。当天
晚上，我就去找心理行为训练教练员请
教相关知识，还到卫生队咨询了心理健
康问题。教练员告诉我：恐高其实是人
的一种自我保护意识，克服恐高心理需
要循序渐进，有意识地去培养。可以先
站在恐高之处保持一段时间，逐渐加大
难度，不断减轻恐惧心理。而且需要有
规律地进行练习，每个过程重复多次，
直至恐惧心理消失。

为了克服心理障碍，适应高台环
境，我听从教练员的建议，每天都坚持
在高台独木桥上“走来走去”。从攀高
俯视到单脚站立，从蒙眼站立到高台跃
起……不断提升难度，不断延长时间，
每一步都是对我恐高心理的“折磨”，每
一次都是对我心理阴影的“打击”。虽
然这不像练体能那样经历“魔鬼关”，但
也像是经历了心理阵线上的“生死劫”。

坚持了一段时间后，我的恐惧心理
慢慢减轻。当我再一次站上高台，心中

只有一个字：跳！一跃而起，抱杆滑下，
随着双脚触地，我心中的石头也落地
了。
“劫”后重生，我并没有就此止步，

而是开始意识到心理训练的重要性，并
在原有克服恐高心理练习的基础上，继
续加强训练。有了这次经历，排长开始
在更难更复杂的环境下有意“针对”我，
面对每一次“放马”来袭，我都没有丝毫
示弱。在一次集体对抗中，我所在小组
强势斩获第一。

作为一名军人，心理素质是关键，
而良好的心理素质，又来源于经常、系
统的训练。在实战中要勇于战胜对手、
更要勇于战胜自己。

（李星德、陈洪佳整理）
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健健：康康，前两天一炮连战士夏

豪杰嘴里长了口腔溃疡，便找出以前常

用的西瓜霜喷雾剂喷涂上了。西瓜霜

的效果还真挺好，喷上之后就不是很疼

了，但没过两天就又发作了。

康康：哦，口疮啊。现在天干气燥，
再加上平时饮食不当，可不就容易得口
疮了吗。而且平常战士们得的口腔溃
疡多为“复发性口腔溃疡”，容易反复。

健健：口腔溃疡病虽不大，但还真

让人难受，你看夏豪杰连吃饭、喝水都

困难。要是平时能预防口疮就好了。

康康：要想减少口疮的发生，首先
要注意口腔卫生，养成早晚刷牙、饭后
漱口的好习惯；还要减少对口腔黏膜的
刺激和损伤，忌辛辣、烟及刺激性饮料；
同时在饮食上要注意营养均衡，多食含
锌、维生素的食物,比如瘦肉、蛋类、新
鲜蔬菜和水果等。

健健：我看夏豪杰这几天饮食上也

很注意，没有吃辛辣、刺激的东西啊，怎

么还是“中招了”呢？

康康：口腔溃疡是一种常见的口腔
黏膜疾病，可不仅仅是饮食不当引发
的。精神压力大、消化系统疾病、内分

泌失调、局部创伤、微量元素缺乏等都
可能导致口腔溃疡的发生。所以，在发
现口腔溃疡时一定要对症用药，才能取
得好疗效。

健健：原来小小的口腔溃疡还有这

么多讲究，那战友们该如何对症用药

呢？

康康：我们平常都说口腔溃疡多为
上“火”引起，但“火”可是分好多种的。
“实火”型口腔溃疡，溃疡表面一般呈黄
色、面积较大、红肿热痛且伴有心烦身
热、尿黄、便秘等症状，可服用牛黄解毒
片或三黄片。
“虚火”型口腔溃疡，溃疡表面呈白

色、面积不大、数目不多且伴有心烦、两
颊发红、口干不渴、疲倦无力等症状，可
服用六味地黄丸或知柏地黄丸治疗。

还有一种“肝火”型口腔溃疡，溃疡
表面呈黄白色、周围红肿、疼痛剧烈、数
量多时甚至融合成片，可能会出现头
晕、目眩、易怒、口苦等症状，用药宜选
用龙胆泻肝丸。

如果是咬伤或者刺伤的伤口感染
引发的口腔溃疡，可以补充维生素B2，
服用葡萄糖酸锌口服液，平常多食用深
绿色果蔬。

健健：原来小溃疡也有大学问，知

道了这些方法，战友们日后也能对症袪

“火”了。

对症下药，防“口疮”反复
■杨锐锋 孟 千

“玻璃心”是一种网络用语，用来
形容一些人内心脆弱。有“玻璃心”
的人常会被贴上“自卑”“敏感”“缺乏
安全感”等标签。

其实“玻璃心”只是一种人格特
点。拥有“玻璃心”的人通常有敏锐
的观察力，会注意到别人细微的情绪
和容易被忽略的小细节，善于捕捉生
活中的各种变化，在与外界互动的过
程中会特别在乎别人的看法和评价。

但一味的“玻璃心”也可能走向
消极层面。比如对外界事物过度解
读，容易把事情往坏处想，极易产生
挫败感。有的战友因“玻璃心”过重，
有时易怒、自卑、多愁善感，遇到困难
就躲避、遇到批评就不高兴、遇到失
败就不堪承受。

长此以往，难免会影响成长和进
步。如何让“玻璃心”变“强心脏”

呢？不妨尝试以下四种方法：
一是脱敏疗法。可将“玻璃心”

引发的不良心理状态当作“过敏”，之
后多次重复引发不良心理状态的行
为，心理反应的强度会慢慢减轻，过
敏状态就能渐渐调整转化为正常状
态。在部队，有的战士不敢在队列前
讲话，害怕说错话。当他们站在队列
前时，脸发烧、心跳加速、甚至语无伦
次。如果多给他站在队列前讲话的
机会，类似感受出现的可能性就会少
很多。这就是找到过度敏感的点，然
后在短时间内高强度刺激，削弱敏感
程度。

二是认知疗法。人的心理认知会
反馈到现实世界中，影响现实生活。
所以应积极地去改善对事物的认知
态度，再通过转变观点来对抗不自
信。战士们因“玻璃心”而带来的负
面情绪有时并非由于事物本身，而是
来自于当事人自身的看法。就像别
人说你个子矮在器械训练中有优势，
但你却在想别人为什么要说你个子

矮。这就需要从负面的心理认知中
走出来，看到正面、积极的东西。

三是转移疗法。情绪是个体对外
在事物的直观反应。情绪转移就是
有意识地转移自己的注意力，缓解不
良情绪。如若出现情绪波动，长期郁
积于心中，不良情绪会蔓延、加重，影
响身心健康。有时，过度“玻璃心”的
战友容易胡思乱想，把一般人习以为
常的事情越想越严重，结果心里越来
越难受。这时可尝试将注意力转移
到其他事情上，比如听听音乐、参加
体育运动、和战友聊聊天等。另外，
还可让自己充实起来，把注意力放在
部队丰富多彩的工作生活中。

四是磨练疗法。“宝剑锋从磨砺
出，梅花香自苦寒来。”在生活实践中
磨练意志可以提升心理承受能力。在
军事训练的过程中，我们不仅要提高
实战技能，还要打牢身心素质基础。
在部队，军事训练是提升自身的重要
途径，要多在军事训练中磨练自己的
决心和毅力，不断提升信心。

“玻璃心”变“强心脏”
■文 献

五月，蚊虫蠢蠢欲动。蚂蚁是
部队在训练中经常会遇到的昆虫之
一，特别是在南方地区，常见的毒
蚂蚁有棕黄家蚁、红火蚁、子弹蚁
等。由于蚂蚁窝常隐蔽在草丛之
中，官兵在丛林中驻训或执行任务
时，可能会长时间卧倒在蚂蚁窝
上，不小心被蚂蚁咬伤。

蚂蚁分泌液中有蚁酸，被蚂蚁
叮咬后会出现红肿、疼痛和瘙痒等
症状。如果是被毒性较大的蚂蚁咬
到，有可能会引发中毒症状，如过
敏、视线变得模糊、无力等。因此
在野外训练时，官兵需穿戴好迷彩
服，扎紧衣袖口、裤腿等，尽量不
裸露皮肤。一旦被蚂蚁咬伤，可以
采取以下几点措施：

消毒杀菌齐上阵。被蚂蚁咬伤以
后要先清洗消毒避免感染，然后涂上
碱性的药剂。消毒可以选择酒精、复
方炉甘石洗剂；消肿可以选择苏打
水、牙膏、唾沫、肥皂水、烫伤膏
等，情况较轻的可以使用风油精或清
凉油；防止感染可以选择绿药膏、红
霉素软膏等专门用于防止感染、止痛
止痒的药膏。

避免抓挠是关键。被蚂蚁咬伤
后，经常会出现瘙痒的症状。战友们
在消毒杀菌后，可以用冰块对咬伤部
位进行冷敷，以缓解被蚂蚁咬伤之后
的瘙痒。但切记不可抓挠伤口，避免
因脓包被抓破导致二次感染。

发现中毒要就医。如果遇到毒性
强的蚂蚁，比如红火蚁、白蚁、子弹
蚁等，被咬到以后可能会有很严重的
中毒现象，如皮肤发黑、起大面积红
斑或者过敏等。遇到这种情况要立刻
到医院进行治疗。

警惕蚂蚁的
“小牙齿”

■陈晓鹏 杨希圆

体检是多数人进行健康管理的选择，但体检项目纷繁复杂，不少官兵对体检的认知也存在误区。本期健康沙龙邀请解放军第 901医院体检中心
主任付贵峰给大家谈谈体检的相关知识，以及我们应该如何做好健康体检和健康管理。

—编 者

夏天来临，不少战友遭受
了口腔溃疡的折磨。病虽不
大，痛却不小。本期就让我们
跟随健健康康走进新疆军区
某红军团，看看他们如何解决
口中的溃疡之痛。

健康沙龙

健康小贴士

健康讲座

健健康康走军营

健康故事

近日，武警云南省总队执勤支队紧贴实战，组织战场救治训练演练，提升医护人员遂行作战保障紧急救护能力。

葛国通摄

关注“迷彩TATA”

获取更多健康知识

姜 晨绘


