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官兵在野外驻训时，受紫外线照
射、空气干燥、昆虫袭扰等因素影响，易
出现夏季皮肤病。如何在驻训时避免
皮肤问题？笔者结合自身经历，提出一
些建议。

做好物理防晒 远离

日光性皮炎

几年前，我第一次参加野外驻训。
由于营里每周都有建制连对抗，大家的
训练热情格外高涨，人人都想借这绝佳
机会，在体能成绩上来一次“弯道超
车”。

河北籍同年兵张泽萌从小怕热，每
次训练都脱下迷彩服上衣，穿体能短袖
全力冲刺。在他看来，“穿太多影响散
热，可能导致中暑”。没想到的是，驻训
不到半个月，他的胳膊就被晒伤了，从
起初的发红发热到继发性灼热痒痛，最
后还出现了红斑肿胀。
“这是日光性皮炎，是皮肤长时间

暴晒后出现的炎症反应。夏季迷彩服
透气性好，既发挥着物理防晒作用，还
可以减少体表水分流失，完全不必担心
中暑。”军医的话点醒的不止张泽萌，还
有跟他一样不注重防晒的战友。

从那以后，大家坚持穿好迷彩服、
戴好迷彩帽，休息时到阴凉处或简易遮
阳棚里，尽量避免皮肤长时间暴露在阳
光下。此外，战友们还开始主动涂抹防
晒霜。在科学防护下，连队官兵很少出
现晒伤问题。

保持排汗畅通 警惕

障碍类皮肤病

参加军校任职培训期间，我赴某沙
漠进行野外驻训。进入驻训地后，大家
每天奔波在滚烫的金沙丘上，身上的衣
物湿了干、干了湿。

同班学员丁涛来自沿海部队，因
经历过海训，适应能力比我们强得
多。为确保训练效果，每次训练他都
把装具紧紧地绑在身上。可开训不
到 1 周，丁涛感觉肩背部出现热辣的
灼痛。他以为初到沙漠环境水土不
服，过段时间就适应了。谁知几天
后，他的背部起了一片状如米粒大的
水疱。经军医检查，小丁患上了排汗
障碍类皮肤病。
“夏季气温高，身体出汗多，如果衣

物贴身太紧，汗液蒸发不畅，就会浸渍
表皮角质层，引起汗腺导管口闭塞，从
而引发疱疹、丘疹等皮肤问题。”军医告
诉大家，野外驻训时不能穿太厚或太紧
的衣裤，还要勤洗澡，保持皮肤清洁干
燥。
“没想到装具穿得太牢靠，会导致

排汗障碍。”了解原因后，丁涛有意识地
调整了装具穿戴模式，还自备了一个便
携式小毛巾擦汗。

注重全维防护 谨防

虫咬性皮炎

野外环境昆虫较多，有的还有毒
性，常有战士不幸“中招”。

我在基层当指导员时，一次我们全
连远程机动至天山腹地进行野外驻训。
列兵张小强很喜欢驻训生活，戈壁滩上
的灌木丛、沙棘、骆驼草都成了他隐蔽伪
装的元素。正当他训练热情高涨时，却
发现手臂和小腿多处长包，又红又肿、奇
痒无比。与张小强同班的上等兵张源，
胳膊上也出现了连片的红斑。我和连长
担心出现群发性传染，赶紧将两名战士
送到卫生队，请军医进行专业检查。
“这是虫咬性皮炎。野外蚊虫较

多，一旦被有毒昆虫侵袭，皮肤可能出
现连片的丘疹、风团、红斑等炎症。”军
医很快给出诊断结果。

根据军医的建议，我们及时调整了
训练场的位置，尽量让战士少在草丛、
潮湿、蚊虫多的地方进行匍匐训练。同
时，要求大家在山地、丛林等环境训练
时扎紧领口、袖口、裤口，及时涂抹驱虫
药水，充分做好防护。连队还建议战友
们在帐篷内熏蚊香、挂蚊帐，有效避免
了蚊虫“长驱直入”。
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除遗传外，影响一个人健康的最重

要因素是什么？新冠肺炎疫情背景下，

两家专业机构近日给出了各自的答

案。国外一家医学专业研究团队近日

刊文指出，“很多时候，先进医疗设备和

特效药物，没有对保持健康的认识水平

重要。”《健康报》指出，“增强健康理念、

提升疾病预防知识水平，是保持健康的

最佳方式。”

虽然以上两个答案的表述不同，但

“所见略同”的是，他们都没有停留在

“合理膳食、适度锻炼、心情愉悦”以及

“勤通风、勤洗手、戴口罩”等操作层面，

而是直抵源头，从支配人行为的思想入

手，告诉人们要保持健康，必须重视健

康理念。

“理者，物之固然，事之所以然也。”

理念是行动的先导。健康理念是否先

进，很大程度上决定着一个人的健康状

况。诸葛亮六出祁山，北伐未成而病逝

五丈原，“长使英雄泪满襟”；曹雪芹贫病

交加，“字字看来皆是血”的《红楼梦》令

人怅惋……深究不难发现，那些因失去

健康而壮志难酬的英雄，那些因病魔缠

身而事业中断的名人，其健康悲剧的背

后都有一个影子——缺乏健康理念。科

学研究也表明，很多疾病的发病率，都和

人自身的健康理念呈负相关。由此可

见，健康指数的提高，很大程度上依赖于

健康理念的提高。

健康理念先进，健康行为事半功倍；

健康理念落后，健康行为事倍功半。建

设健康中国，打造健康军营，离不开健康

理念护航。正因为如此，我国近年来非

常重视先进健康理念的倡导。比如去年

通过的《中华人民共和国基本医疗卫生

与健康促进法》规定，“将健康理念融入

各项政策，坚持预防为主，完善健康促进

工作体系。”2019年《建设健康家庭倡议

书》提出，“主动学习健康知识，自觉养成

健康理念。”

然而有的官兵对健康理念还是没

有引起足够重视。有的自视年轻、自认

健壮，不注重疾病预防；有的觉得有老

本可吃、底子好，于是饮食无节、运动无

时，训练生活不讲究科学规律；有的信

奉“扛”字诀，总认为“扛一扛下次就有

免疫力了”，结果错过了最佳治疗窗

口。须知，疾病是“长眼睛”的，它会主

动寻找没有健康理念的人。现实中一

个个不能承受的生命之重也警示我们，

对健康理念的重视出现“赤字”，健康难

免付出高昂代价。

“军无百疾，是谓必胜。”军人的双

肩，一边挑着家，一边撑着国，不够健康

很难尽保家的职责，身体健康才能履好

卫国的重任。身为军人，先进的健康理

念不仅能让“革命的本钱”增值，更是部

队建设的基础支撑。健康是一种责任。

当预防为主的理念成为自觉，当饮食起

居更加规律，当训练与生活张弛有度，当

做好了自己的“保健医生”，健康理念这

棵大树就会扎根“心田”，为个人成长和

事业进步遮风挡雨、加油助力。

自觉强化健康理念
■孔祥朋

高温酷暑日，野外环境复杂，官兵在
训练中可能会遭遇蛇虫咬伤、溺水、食物
中毒等风险。从即日起，本版推出“野外
驻训健康话题”专栏，向驻训官兵讲解夏
季野外驻训需要注意的健康知识。

——编 者

夏秋季是昆虫、动物大量繁殖、活
跃的季节。官兵在野外驻训时，如果不
注意防护，可能会被毒虫、毒蛇等咬
伤。联勤保障部队第 900医院皮肤科医
生桑军军，结合 2020年某部野外驻训实
例，为官兵讲解如何快速诊断和救治蛇
虫咬伤。

蚊虫叮咬预防为先

驻训期间，不少战友身上满是“蚊子
包”。有的战友因搔抓过度，使皮肤溃
烂、结痂，未处理好的还会出现红肿、化
脓等感染症状。野外驻训环境复杂，昆
虫较多，被叮咬后，人体可能出现瘙痒或
疼痛性皮疹。

蚊虫叮咬应以预防为主。官兵到达
驻训场所后，可以及时清理周围可能的
蚊虫滋生地，如使用驱虫剂或杀虫剂对
蚊虫进行驱赶或消杀；训练时扎紧衣裤
口，可携带驱虫药物（例如樟脑制品）；休
息时使用蚊帐或单兵帐篷。

如果叮咬症状严重，可使用外用药
物治疗，如炉甘石洗剂、止痒擦剂等；皮
损面积较大且剧痒者，可内服抗组胺药
物；若患处出现继发感染，可外用莫匹罗
星软膏、复方多粘菌素 b软膏等。药物
不足时，还可使用蒲公英、野菊花或马齿
苋煎汁外擦。

此外，一些昆虫的体表、口器或消化
道也会携带病菌，与官兵接触后，可能会
导致传染性疾病。若遇到很多官兵出现
类似症状，应及时隔离治疗，并找到源
头，切断传播途径，避免造成大面积非战
斗减员。

毒虫螫刺早冲洗

战士小钟在山上露营时，突然感到
头皮刺痛，结果发现头皮上有一只十几
厘米长的蜈蚣。小钟用肥皂水冲洗后，
将季德胜蛇药片调成糊状，涂在疼痛的
地方。第 2天疼痛好转，3天后红肿热痛
消失。

官兵在野外驻训时常经过山区，
山区的一些昆虫有毒腺或毒毛，如蜈
蚣、蝎子、蜘蛛、蜂等。这些昆虫在蜇
刺时，毒液会注入人体内，使人出现
红、肿、痛等症状，严重的还可能导致
大面积皮疹、呼吸困难等过敏或中毒
反应。

官兵被蜇伤后应立即检查伤口，若
有毒刺残留，可使用镊子或其他工具将
异物拔除；毒毛残留可使用胶布反复多
次粘去毒毛。然后，用碱性溶液进行冲
洗，最常见的是肥皂水和 5%-10%的碳

酸氢钠溶液。如果没有碱性液体，可以
选择生理盐水或冷开水冲洗。冲洗完后
将季德胜蛇药片碾碎调成糊状外敷，每
6-8小时换药一次。若伤口处出现继发
细菌感染，可外用莫匹罗星软膏。无条
件的也可就地取材，将新鲜马齿苋捣烂
敷于患处。

若官兵被蜇伤后出现头痛、发热、眩
晕、恶心、呕吐等症状，可能是轻微的全
身中毒。这时应在军医指导下口服季德
胜蛇药片或抗组胺药。伤口疼痛明显者
应第一时间送至医院治疗。

需注意的是，一般人被马蜂蜇后，
可能只出现局部皮肤肿痛，但对蜂毒有
过敏反应的官兵，则可能产生过敏性休
克。因此，官兵被蜇伤后，除及时做好
局部处理外，还要密切观察有无脸面苍
白、血压下降、气促、呼吸困难等过敏性
休克症状。一旦官兵出现休克现象，要
立即送往医院，并通过人工呼吸、心脏
按压等方式进行急救处理，保持其呼吸
畅通。

毒蛇咬伤莫慌乱

干部小林在夜间洗澡时，发现水旁
有一条蛇，因还有一段距离，他及时跑开
了。野外驻训一般在山地或丛林，常有
蛇出没。如果被蛇咬伤，要用科学的方
法妥善处理。

遇到蛇时不要惊慌。蛇一般不会主
动攻击人类，发现蛇后只要迅速远离即
可。对于表现出攻击行为且无时间躲避
的蛇，可以使用木棍、铁锹等工具将其横
扫出攻击范围。

若不小心被蛇咬伤，官兵可根据咬
痕和蛇的形态判断是否有毒。毒蛇一
般有两颗连着毒腺的毒牙，人被咬伤后
会有大的毒牙咬痕，并伴随局部和全身
症状。普通的蛇咬伤后，可见四行均匀
细小的牙痕，无特殊咬痕，也无其他伴
随症状。普通的蛇咬伤时不必采取急
救措施，被毒蛇咬伤后要立即采取急救
措施。

如果无法判断蛇是否有毒，可按毒
蛇咬伤进行急救处理，并尽量记住蛇的
特征，为后续治疗提供线索。急救处理
主要包括以下几步骤。

停止伤肢活动，尽快结扎。使用止
血带、布条等将伤口近心端处扎紧，每
15-20分钟放松绑带 1-2分钟。

冲洗伤口及排毒。使用干净的水
源清洗伤口，有毒牙残留时要及时取
出。可使用刀片等器械在伤口处做
“十字形”切口，从近心端向远心端方
向挤压，尽量排出毒液。但要注意，如
果伤口血流不止，不能切开。还可以
使用拔火罐等物品吸出毒液，并局部
冰敷，减缓蛇毒吸收。

内服及外敷蛇药。常见蛇药片有季
德胜蛇药片、上海蛇药等，有条件的还可
以注射抗蛇毒血清等解毒药物。

如出现休克、呼吸衰竭或急性肾功
能衰竭，应及时送往医院治疗。

怎样应对蛇虫咬伤
■林 娟

姜 晨绘

健康故事

健康漫谈

健健：康康，不少战友认为睡觉时

打呼噜说明睡得香，但有的战友一睡着

就开始打呼噜，第二天还是一副没休息

好的样子。

康康：其实，打鼾是呼吸不畅的表
现。呼吸时，气流通过口腔、鼻腔、咽喉
等部位进入气管，在这个过程中，不论
哪个地方不通畅，都可能发出声响。打
鼾时气流受限，人体吸入的气体不足，
通气血流比失调，会引发缺氧。如果整
夜处于缺氧状态，白天就会感觉疲倦，
注意力也会受到影响。

健健：不少战友在睡觉时会打鼾，

只是声音有大有小。经常打鼾会危害

身体健康吗？

康康：一般来说，轻微的打鼾不会
危害健康，但如果出现强烈且不规律的
打鼾，则可能提示有睡眠呼吸障碍。睡
眠呼吸障碍不仅会影响睡眠质量，还可
能提高患心血管疾病的风险。如果战
友打鼾症状严重，一定要引起重视，及
时就医。

健健：原来打鼾的影响这么大，那

战友们该如何避免打鼾呢？

康康：改变睡觉姿势。平躺会使舌
头和软腭下坠，有可能发生阻塞呼吸道
的情况。打鼾的战友可将睡觉姿势调
整为侧卧。适当减脂。人体呼吸道分
为上、下两部分，若多余的脂肪沉积在
上气道壁上，则会占据呼吸道空间，影
响空气交换。战友可通过适量运动降
低脂肪含量，减少颈围。保持规律作
息。长期熬夜会使睡眠变深，这种状态
下咽部肌肉容易松弛，使气道局部狭
窄，从而出现打鼾症状。多喝水。身体
缺水时，鼻腔和咽部的分泌物比较黏
稠，也会引发打鼾。因此，战友平时应
多补充水分，除正常饮食外，每天最好
喝1.5-2升水。

健健：我听有的战友说，患鼻炎或

感冒后也容易打鼾，这是怎么回事？

康康：鼻腔就像人体的水管，水管
堵塞，水流就会受影响。患鼻炎或感冒
后一般会出现鼻塞症状。鼻塞时，呼吸
气流会变得很急，人在睡眠时就容易打
鼾。如果是鼻塞引起的打鼾症状，不要
紧张，睡前洗热水澡、使用鼻部清洗器
或通气鼻贴都有助于保持鼻腔通畅。

睡觉打鼾别忽视
■轩 荻 张学磊

6月下旬，北

京卫戍区某部为

做好疫情防控工

作，挑选医护人员

组成核酸检测采

样小组，对所属分

散单位逐点、逐哨

进行摸排采样，以

确 保 官 兵 安 全 。

图为官兵正在进

行核酸检测。

王英翔摄

打鼾在日常生活中很常见，

但严重的打鼾不仅影响睡眠质

量，还可能威胁身体健康。本期

健健、康康与大家一起探讨打鼾

对睡眠的影响。

健健康康走军营


