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健康小贴士

【镜头直击】烈日炎炎，在海军第

905医院专家的伴随保障下，陆军某旅

正在展开武装拉练。途中，上等兵小王

突然步态不稳、呼吸急促、晕倒在地。

身边战友马上背起他，将其送至医疗保

障组，进行紧急救治。

正在医疗车上为官兵看病的肾内

科主任张军力测量了小王的耳温，发现

已达到39.6℃，判断为重度中暑，极易

恶化为热射病。张军力当即对他进行

降温输液，并联系车辆转送。1小时后，

小王被成功转送到后方医院救治，体温

也降至38℃以下。

【把脉开方】张军力主任告诉记者，
除了做好酷暑训练前准备，科学搞好训
练时的防训练伤工作尤为重要。

训练中，科学补水是最重要的一

条。记者注意到，喝水前，大部分官兵
会从口袋里拿出一小瓶白色粉末倒进
水壶，但也有一些刚入伍的新兵不愿
意拿出来。新兵小周告诉记者：“这是
电解质补液粉，味道涩，难以下咽，大
家宁愿喝白开水，也不愿意加这种‘佐
料’，反正都能补充水分。”张主任发现
这个情况后，反复给大家讲，训练中要
及时补充水分和电解质，单纯补水会
导致低钠血症，诱发热痉挛，而电解质
补液粉虽然味涩，却可以有效补充钾、
钠等元素。

热浪滚滚，训练场上官兵背着装
具，紧紧跟着队伍前进。巡诊中，张军
力发现，一名骨干脸色潮红、脚步虚
浮，却依旧咬牙坚持，便上前将他扶到
医疗车上休息。刚到车上，这名骨干
就出现了肌肉痉挛的症状。张主任解
释道：“官兵意志力坚强，有时会忽视
身体的不适反应，这也是中暑的原因
之一。”

酷暑训练，防中暑是一个重要课

题。训练间隙，张主任为官兵普及起中

暑知识，“中暑是发生在高温、高湿环境
下的疾病，又分为先兆中暑、轻症中暑
和重症中暑三种类型。官兵发生先兆
中暑容易头晕、头痛、口渴、多汗、四肢
无力，体温正常或略有升高；轻症中暑
是在先兆中暑的基础上，出现体温高于
38℃、面色潮红、皮肤灼热、大量出汗、
胸闷难受、呼吸加快、脉搏增快等症状
中的一个或多个。当出现以上两种情
况时，官兵只需及时降温、多加休息就
可以缓解，一般不会危及生命。”
“训练中最怕的就是重症中暑了，

大家一定要注意。刚才这名骨干的情
况，已经属于重症中暑，如果继续训练，
有可能引发热射病。”张主任告诉大家。
“特别要注意的是，热射病还可能

伴有严重的横纹肌溶解，此时发病官兵
的体温并不是很高，休息过后也能继续
训练，但十几个小时甚至几个小时后就
容易发生急性肾衰竭、急性肝损害、凝
血功能障碍等状况。大家不能被‘热’
这个字给误导了，一旦有特别乏力、恶
心呕吐、小便发红等症状，就要警醒，及
时去医院治疗。”

中午休息时，张军力挨个检查官兵
的身体状态。新兵小曾报告脚上起水
泡，张主任给他搽药的同时，检查了他
的鞋袜，发现作战靴里面没有鞋垫，袜
子穿的也是冬袜，便立即让他更换。“鞋
不能穿得太紧，鞋垫要垫厚一点，棉袜
要穿舒适透气的，在防止脚起泡出血的
同时，还能加快脚底散热。”

酷暑训练中，一定要注意相关细

节。比如着装，可以把衣袖挽起来，便于
通风散热。训练中不要摘帽子、头盔。
有些官兵在拉练途中偷偷把头盔摘下来
拿在手里，以为这样可以凉快一些，殊不
知这既不符合要求，还会使头部温度升
高。休息结束后，张主任让大家在太阳
穴上抹一点风油精。“风油精有很好的提
神效果，可以缓解困乏不适，对防中暑也
有作用。”

随着拉练进行，天气越来越热，官
兵的脚步丝毫没有停滞。进入山林前，
在张军力的建议下，旅里面组织了一次
小休息。

夏季训练，要合理安排休息时间。张
主任告诉大家，天气炎热，官兵的体力

消耗大，训练中应该减短单次休息时间
并增加休息次数。在将要转入高强度
训练前，例如即将进入山林这种地形复
杂的地方，最好组织一次短暂的休息，
让官兵的身体机能有所恢复。还可以
让大家少量补充食物，保证体能充足。

拉练结束后，连长季李林感慨道：
“过去每隔 2个小时休息 20分钟，现在
每隔 1 小时休息 10 分钟，同样的休息
时间，大家的精神状态明显比以前好
了很多。”
“尽管我们做好了各种防范，但万

一出现中暑或热射病的情况怎么办？”
旅卫生队军医郝君有所担心。“不要紧
张，热射病也是可防可治的。”肾内科主
治医师陆春来对官兵说。

一旦发生热射病，现场的自救互救

和一线救治非常重要。在训练中，一旦
发现官兵出现严重中暑症状，要立即停
止训练，将患者转移至通风阴凉处，并
除去患者全身衣物。可将患者转移至
有空调的房间，建议室温调至 16℃-
20℃。就拿小王来说，刚才转移到的医
疗车内，就是很好的阴凉环境。降温的
同时，要及时测量患者的核心温度。腋
温等体表温度常常会出现与核心温度
分离的现象，因此有条件的单位可以测
量耳温和直肠温度。如果核心温度不
高，也不能排除热射病，应每 10分钟测
量一次体温。

陆春来给大家介绍了 3 种比较常
见的降温方法。一是冷水浸泡，脱去
装备和衣物，快速将患者颈部以下身
体浸泡到冷水中。可根据训练中的实
际情况，浸泡于训练场旁边的小溪、池
塘、河水中，同时确保头部不浸泡在水
中，保护呼吸道。浸泡时，须有人看
护，最好持续做肌肉按摩。二是蒸发
降温，通过凉水喷洒、薄纱布覆盖皮肤
并喷洒室温水或用稀释的酒精擦拭的
方法进行降温。三是冰敷降温，让患
者头戴冰帽或头枕冰枕，将冰袋置于
颈部、腋下等血管丰富、散热较快的部
位，但要注意，每次放置不超过 30 分
钟，以免冻伤。

酷暑练兵 军医把脉
—科学施训防中暑

■尹继冬 刘 健 本报记者 孙兴维

军营实录

【专家介绍】

赵汉清，全军精神医学中心主任，

联勤保障部队第904医院主任医师。

张理义，全军心理疾病防治中心主

任，联勤保障部队第904医院主任医师。

李光耀，东部战区心理危机干预中

心副主任，国家二级心理咨询师。

记者：在一些人眼里，参加应急救

援战斗的官兵似乎有金刚不坏之身，他

们置危险于不顾，哪里有险情就往哪里

冲，完全没有害怕退缩的时候。

张理义：这是大家对救援官兵的普
遍认知。救援官兵作为灾难事故的救助
者，当救援现场的痛苦景象暴露在他们
眼前时，他们和普通人一样也会产生心
理波动，甚至出现一些心理问题。从我
们医院历次参加的心理支援服务任务来
看，发现有少部分官兵在执行任务期间
会出现恐惧、焦虑、疲劳和抑郁等不良心
理反应，在心理学上称之为应激反应。

记者：应激反应的机体表现有哪

些？怎样辨别官兵出现了心理问题？

赵汉清：执行救援任务的官兵到了
灾害现场，容易精神紧张、心理不适，再
加上执行任务时间紧、标准高，就可能
引发心理问题。有的战士心理承受能
力较弱，如果之前没有进行过模拟实战
训练，更容易出现应激反应。

应激反应表现形式多种多样。生
理上，会出现血压升高、呼吸加快、恶心
呕吐、头昏头痛等症状；心理上，表现为
焦虑、抑郁、紧张、时喜时怒；认知上，会
出现注意力不集中，记忆力、思维能力
下降的现象；行为上，可能有肢体不协
调、遇事退缩等表现。

任何事情都有征兆可寻。基层带
兵人只要细心观察救援官兵在工作生
活中的情绪、认知、行为等方面的异常
变化，就可以及时发现官兵存在的应激
反应并给予帮助。

记者：应激反应可以避免吗，部队

做好预防工作要从哪些方面入手？

赵汉清：《黄帝内经》中说“上工治
未病”，心理疾病也是这样，需要通过有效
的预防手段，避免疾病产生或阻止病情加
重。首先，组织心理知识辅导培训，通过
多种形式、手段，提高官兵对任务情景的
认知能力、适应能力、承受能力和心理防
御能力。其次，根据部队执行抢险救灾任
务实际，开展有效的心理防护训练。基层
带兵人在执行任务前要让官兵充分了解
任务情况，包括可能遇到的困难和危险程
度，平时可进行模拟环境的行为训练。再
次，搞好执行任务期间的心理服务工作，
在救灾预备期间普及心理知识、培训心理
骨干、完善心理疏导标准和规范，及时发
现隐患苗头，力争在最短时间内排除心理
障碍。最后，任务结束后，进行心理服务
复盘检查，避免让官兵留下心理阴影。

记者：当官兵出现应激反应后，可

以采取哪些干预措施？

李光耀：对救援官兵实施心理干
预，与一般的精神心理治疗有显著差
别：一是时效性强，救援官兵在执行任
务期间产生了应激反应，应当及时对
症治疗，使官兵尽快恢复战斗力；二是
应激反应只是暂时出现，症状虽然明
显，但心理障碍程度相对较轻，不必过
度恐慌。

对基层带兵人而言，首先要做到
的是及时发现可能存在应激反应的官
兵，工作中眼到手到心到，与部属同吃
同住同劳动，随时关注战士的异常举
止。其次，及时报告紧急事件，帮助心

理医生顺利开展工作。再次，合理安
排任务，根据任务轻重，实行轮班倒制
度，避免疲劳作业，以便救援官兵恢复
体力。

作为专业人员，心理医生在进行干
预治疗时，需要把握好以下几个方面：
一是明确告知病情。当救援官兵所面
对的场面超过他的心理承受能力时，他
的心理防卫机制就会启动，主要表现在
自我压抑，不肯表露出痛苦、紧张、焦虑
等情绪。面对这种情况，心理医生有必
要告之实情，使救援官兵能正确认知及
应对应激反应。二是鼓励患者表达自
己的情绪。顺畅、真实地表达出内心的
恐惧和忧虑，才能更好地驾驭与掌控情
绪，避免出现严重的心理创伤和心理障
碍。合理宣泄是心理调节的一种常用
方法。心理医生要鼓励患者将不良情
绪释放出来，等患者情绪冷静下来再对
应激反应产生原因进行客观剖析，找到
最佳的解决方案。三是引导患者自主
进行心理调节。让出现应激反应的官
兵适当大声哭一哭、笑一笑，排遣胸中
的郁气；改善睡眠和伙食，通过洗热水
澡、按摩来有效缓解压力；还可通过深
呼吸、肌肉放松、心理暗示等自我疗法，
缓解紧张的情绪；注意尽量不让发生应
激反应的官兵独处，积极与其进行交流
互动。
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健康沙龙

不久前，第十八批赴黎维和建筑
工兵分队顺利抵达任务区。由于营
区内的训练场地是一个斜坡切面，官
兵在训练中经常需要跑步上下坡，有
的官兵反映膝盖有所不适。为此，该
分队组织了一次坡跑训练的知识科
普，为官兵提供帮助。

训练前要热身跑。坡跑前，要进
行充分的热身活动。时间紧张时，可
用空掌拍膝盖部位，刺激其分泌润滑
物质，减少损伤；时间充裕的情况下，
可慢跑 1-2 公里，让全身热起来再进
行坡跑训练。

短中长斜坡结合。跑短斜坡（用
30-60 秒跑上大约 5°-15°的斜坡）
的能量主要来源于无氧反应，可以
提高弹跳能力和无氧能力；跑中等
斜坡（约 90 秒 跑 完 ，坡 度约 15°-
45°）能提高乳酸耐力；跑长斜坡
（2-3 分钟跑至坡顶）可以提升整体
耐力。一次坡跑训练的量，约为短
斜坡 4-8 次，中长斜坡 3-4 次。到达
坡顶后不要停在原地大喘气，而应
跑过坡顶上的“终点线”，再慢慢跑
下斜坡。

步伐要有弹性。跑上坡时，大多
数人跑速会下降，这就要求跑者在
保持一定配速的同时，膝盖抬得稍
微高一些，身体微向前倾，前脚掌着
地，双脚往后蹬，肩膀、脖子等部位

适当放松。跑下坡时，为了适应突
然增大的冲击力，则可适当打开双
臂，身体下沉、重心降低来保持平
衡。同时，缩短步幅，增加步频，避
免跳动。

跑步姿势要注意。坡跑过程中要
向前看，集中注意力。上坡跑时，收腹
挺胸，不要驼背，以防造成脊椎向前弯
曲。下坡跑时，将重心放在身体支撑
点的上方，身体不能前倾，也不要将脚
伸到身体前面。

此外，如果感到膝盖酸疼，下坡时
一定要控制速度。平时可通过做平板
支撑、触脚卷腹、俯卧两头起、仰卧吸
腿、深蹲等动作强化核心力量和腿部
力量。

（李明桂、薛 镭整理）

坡跑训练不可蛮干
■第74集团军某旅卫生员 蒙 琴

骄阳似火三伏天，练兵备战正当
时。南部战区空军航空兵某旅机务官
兵正顶着烈日为战机进行检查与维
护。我也拎着巡诊药箱奔走于停机坪
之间，为机务官兵的身体进行着各种
“检查”与“维护”。

“医生，您快给我再看看，我嗓子越
来越疼了，之前开的药不管用啊。”机械
员小张拉住了我。细致检查咽部后，我
发现小张口腔内残留部分红辣椒皮，便
询问其中午的饮食情况。
“中午吃的食堂饭菜，我没辣椒就

吃不下饭，无辣不欢嘛。”小张有些不好
意思地挠了挠头。
“那可不成！”听到小张的回答，

我赶忙告诉他，夏季容易口腔上火，
这时更要有所忌口。上火时应避免
食用辛辣、油炸食品，比如辣椒、花
椒、大蒜、生姜等，此类食品性热燥，
摄入后会进一步助长体内热火；食用
温热性水果要适量，比如荔枝、芒果、
菠萝、榴莲等，此类水果多为热带水
果，少食尚可，若大量摄入将在体内

积久发热；少吃坚果类食品，瓜子、花
生、杏仁等坚果中富含不饱和脂肪酸
和油脂，过量摄入会形成内热，进一
步导致机体内代谢失衡，从而加重上
火症状。
“你的病情之所以长时间不愈，就

是因为在吃药的同时还在食用辛辣刺
激类的食物，正负相抵，病情自然难以
好转。”我向小张解释道。
“原来如此，那我这段时间不吃辣

椒了。”小张指了指药箱，“外场天气这
么热，真希望药箱里装的是冰棍和雪
糕，能给我们降降火。”
“雪糕也不能多吃！”雪糕富含糖

分，上火时食用会在体内蓄积热量，可
谓“火上浇油”。另一方面，雪糕性寒，
过量食用会刺激相对脆弱敏感的胃肠
道黏膜，产生恶心呕吐、腹痛腹泻等症
状，甚至诱发急性胃肠炎。

要想降火应该多吃些绿豆、苦瓜、
金银花、蒲公英、莲子等下火食品，少吃
油腻和热量过高的食物，多食用新鲜瓜
果蔬菜。如此这般，辅以药物，才能更
好更快地摆脱上火的苦恼。

（裴 俊、魏金鑫整理）

题图设计：孙 鑫

夏季防上火
饮食有讲究

■南部战区空军航空兵某旅军医 郑智坤

笔者注意到，身边有的年轻官兵存在
“早生华发”的现象，少年白发让年纪轻轻
的小伙子们倍感烦恼。

虽然我们对付白发的手段有限，但
也不是束手无策，中医中就蕴含了许多
好办法。

从中医角度来看，毛发与人体气血
有密切关系。隋代《诸病源候论》中提
到“气血虚则肾气弱，肾气弱则骨髓枯
竭，故发变白”。因此，只要肾气充盈，
气血充沛，头发枯槁发白的现象就会有
所减轻。

在这里，我给大家提供两个药膳的
方子，可以补气养血。一是选取适量的
黑豆洗净，反复蒸 9遍，贮藏于瓷瓶内备
用，每日服 2次，每次 6-9克，淡盐水送
服，同时再吃鸡蛋 1个、核桃 2个；二是取
适量黑芝麻，洗净晒干，文火炒热，研末，
早晚用温开水调服，每次1汤匙。

除此之外，还可以采用食补的方式
进行调理，多吃动物肝脏、柿子、西红柿、
土豆、黑芝麻、黑米、黑木耳、桑椹、大枣、
枸杞等，补充体内B族维生素，从而达到
防白发的效果。

中药外洗的方法也对少年白发有
一定效果。我给大家推荐一个乌发外
洗方，取何首乌 10克、人参10克、当归10
克、白芷10克用水煮开，将药水静置，等到药
水温度适中再用来洗头，1周1次，坚持使用3
到6个月。

除了上述方法，按摩也可防治少年
白发。中医典籍中就有“千过梳发，头不
白”的说法，意即常梳头、勤按摩可防止
头发变白。用十指由头部前发际向后做
梳头式按摩 30次，可疏通经络气血；或
用手掌、手指揉搓头皮，每日早晚各1次,
每次 1-2分钟，改善头部血液供给，使气
血通畅，达到美发乌发的目的。

（章 宇、叶 杉整理）

防治少年白发的
中医配方

■武警江西总队某支队军
医 齐淑文

巡诊日记

健康讲座

姜 晨绘

近日，第77集团军某旅“先锋营”侦察分队在高原上组织战场救护训练。 李 攀摄


