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关注生命全周期，瞄准健康全过
程。近年来，“全生命周期”健康管理理
念日益深入人心。对部队来说，推进
“全生命周期”健康管理，有助于提升军
人健康水平,推动战斗力生成。本期，
健康沙龙邀请联勤保障部队第 901医院
门诊部主任仲立儒，同大家谈谈“全生
命周期”健康管理这个话题。

记者：什么是“全生命周期”健康

管理？

仲立儒：“全生命周期”健康管理，
是对个体或群体从胚胎到死亡全生命
周期的健康，进行全面监测、分析评估、
提供咨询和指导、对健康危险因素进行
干预的全过程。

记者：对军人来说，“全生命周期”

健康管理有哪些内容？

仲立儒：世界卫生组织对健康的
定义是躯体健康、精神健康和社会适
应能力完好。对军人来说，健康的定
义还包括岗位和遂行任务所需的体
能、技能、智能、心理以及良好的应激
适应能力和军事作业能力。军人健
康管理是从改善和维护健康、提升军
事作业效能角度进行的健康及危险
因素监测、评估、服务干预、组织计划
的活动和过程。一般来说，军人的
“全生命周期”健康管理主要包括以
下几方面。

一是收集健康信息。军队医院、基
层卫生机构可通过调查、健康体检、周
期性健康检查、下部队巡诊等方法，收

集个人和群体在生活环境、专业特点、
个人行为、日常训练等方面可能存在的
健康危险因素，并建立全流程的、完整
的健康档案。

二是健康风险因素评估。军队医
院、基层卫生机构根据收集的个人和单
位的健康信息，对个体或群体的健康状
况进行专业的量化评估，发现疾病、训
练伤发生的可能性和规律，提出预防疾
病、恢复健康的指导意见。

三是制定健康计划，实施健康指

导。医疗卫生机构根据健康档案数
据，预估个人可能存在的疾病危险因
素，制定改善个人健康的行动计划，
实施个性化的健康指导。个性化的健
康管理计划应根据官兵的年龄、专业
特点，制定综合体检方案、综合保健
方案、健康教育处方、饮食及运动处
方等。

记者：对军人来说，推进“全生命周

期”健康管理有哪些重要作用？

仲立儒：健康管理的宗旨是调动
个体和群体及整个社会的积极性，有
效利用有限资源达到最大的健康效
果。对官兵来说，推进“全生命周期”
健康管理主要是将官兵的全服役期纳
入健康管理体系，全面监测、全程干
预，指导官兵入伍选岗、训练规划、形
体管理、营养调节、预防训练伤，帮助
官兵养成个人健康习惯、提升训练成
绩，助力部队战斗力建设。具体来说，
推进“全生命周期”健康管理主要有以
下作用。

一是为官兵选岗提供参考。入伍
和军校招生过程中，人力资源部门可以
根据视力、听力、骨密度和心理素质，预
测官兵更适合的岗位和专业。通过量

“体”选岗的形式，提升军事人力资源的
利用效率。

二是警示风险，促进疾病防治。军
队卫生机构通过官兵的定期健康体检，
建立健康档案和数据库，分析慢性病、
常见病的发生规律，及时对健康风险进
行预警，指导官兵采取有效措施强健体
魄，减轻病痛袭扰。

三是评估状态，指导训练演练。

在部队阶段性训练、联训联演前，医护
人员可以通过健康体检报告和健康档
案，分析官兵的身心状况。根据官兵
的不同情况，提出针对性的意见、建
议。官兵在遂行任务期间，医疗机构
可以为官兵提供有效的健康支持、心
理疏导等，帮助官兵预防疾病，提高环
境适应能力。

四是综合评定，推进职业规划。对
官兵进行“全生命周期”健康管理，可以
根据长期积累的健康档案数据，预测个
体健康状况，为士兵考学提干、学兵选
送、军士选晋、干部晋职晋衔及官兵退
役等提供有效参考。

记者：您认为推进“全生命周期”

健康管理，各级医疗机构需要做哪些

工作？

仲立儒：推进“全生命周期”健康管
理，各级医疗机构在创新健康管理模
式、构建健康维护体系方面还需进一步
努力。

一是加强顶层设计。健全健康管
理制度机制，完善各级健康管理组织机
构，形成沟通军队医院与基层卫生机构
的常态机制，促进信息共享、管理联
动。加大健康管理科研和设施方面的
经费投入。

二是强化风险评估。根据不同军

兵种职业特点和慢性疾病风险，精准化
设计健康管理实施标准，研制开发适合
我军不同职业、不同类型军人的健康风
险评估系统，实现疾病的早发现、早干
预、早治疗。

三是加强深度融合发展。充分依
托地方优质医疗健康资源，密切协同合
作，高标准、可持续实现军人“全生命周
期”健康维护。

四是加大培养投入。贴近实战化
发展定位，培养契合不同军兵种特点
的专业健康管理人才。加大资金和健
康装备投入，专业化做好军队健康管
理工作。

五是建立健康档案。建立官兵从
入伍到退役全过程的健康就诊信息数
据库，定期总结、分析，全时、全方位监
测官兵的健康状态，及时采取健康管理
措施。

记者：推进“全生命周期”健康管理

除了将官兵的全服役期纳入健康管理

体系，还包括哪些方面？

仲立儒：强化应征青年及退伍官
兵的健康管理，是官兵健康管理的拓
展延伸。青少年健康水平的高低关系
到兵员素质的高低。有志于参军入
伍、报考军校、飞行员的青少年，可针
对自身的身体素质现状、意向专业标
准，及时调整饮食习惯、课外活动时
间等，有针对性地加强体质锻炼，确
保体力智力全面发展。退伍官兵回归
社会后仍要注重健康管理，继续保持
作息规律、营养均衡、戒烟限酒、注重
锻炼等好习惯；坚持定期体检，留存
好体检报告，建立健康档案；及时关
注自身身体变化、疾病隐患，遵医嘱
做好调适。

关注“全生命周期”健康管理
■郝东红 本报记者 孙兴维

健康沙龙

8 月的戈壁滩铁流滚滚、尘土飞
扬。官兵在沙尘环境下训练，如果不注
意防护，可能损伤呼吸系统和眼睛。陆
军第 75集团军某旅军医陈聪结合野外
巡诊经历，为官兵讲解如何避免沙尘带
来的健康威胁。

保护口鼻，减少呼吸

系统损伤

一次战术训练，战士小谢在执行任
务时突遇风沙，不小心吸入沙尘，咳嗽
不停。

起风沙时，大气细颗粒物浓度急
剧上升，空气中会有大量浮尘。在空
气中的浮尘通常称为“可吸入微粒”，
能通过人体呼吸系统侵入肺泡。这种
“可吸入微粒”以碰撞、扩散、沉积等方

式滞留在呼吸道的不同部位，刺激、损
坏呼吸系统，进而使人体出现咳嗽、咽
炎、过敏性鼻炎、鼻孔干燥出血等情
况。如果颗粒物进入肺部，还会使支
气管的通气功能下降，肺泡的换气功
能减弱，引发支气管炎、支气管哮喘、
肺气肿等多种疾病。

在沙尘高发区域驻训的官兵应采
取必要的防护措施，平时可注意以下几
点。官兵在沙尘天训练时，可以佩戴防
风沙口罩等防护装备，阻挡空气中的沙
尘颗粒，避免沙尘侵入口、鼻；突遇沙尘
时养成闭口闭眼的习惯；训练返营后及
时漱口，清洗鼻腔、口腔；若风沙较大，
可适当调整训练计划，减少官兵在沙尘
环境中的停留时间。此外，还要提高自
身免疫力。官兵在驻训时应多饮水，吃
一些清肺去火的食物，比如梨、银耳、百
合等，补充能量，帮助机体新陈代谢，预

防呼吸道疾病。
要注意的是，虽然人的鼻腔、肺等

器官对沙尘有一定的过滤作用，但如果
长时间吸入粉尘，会出现咳嗽、气喘等
不适症状，还可能引发呼吸道过敏性疾
病。因此，如果官兵受沙尘影响出现气
促、胸痛、胸闷、头疼、头晕等症状，应停
止训练，及时就诊治疗。

莫揉眼睛，避免眼部

疾病

战士小贾在训练时，沙子不慎进入
眼睛，他习惯性用手揉搓双眼，结果眼
角发红、泪流不止。

沙尘天训练容易眯眼，沙尘入眼
后，眼部可能出现疼痛、流泪、眼红等症
状，处理不当可能引发眼组织感染，导

致结膜炎、角膜炎等疾病。
风沙入眼后，眼睛受到沙尘刺激会

自然流泪。这时官兵可迅速闭上眼睛，
轻轻用眼皮挤压眼睛或快速眨眼，让沙
尘随着泪水从眼角流出。切记不可用
手揉搓双眼。风沙中的沙子、尘土等颗
粒物较为坚硬，如果用外力揉搓，沙子
在眼睛中反复摩擦眼球会伤害眼角膜，
严重的可能导致角膜溃疡。而且，官兵
在野外训练时，手上有大量细菌，如果
用手揉搓眼睛，可能使眼睛感染发炎，
引发红眼病等眼部疾病。

官兵在野外训练时可佩戴防风沙
护目镜，减少沙尘入眼的概率。突遇风
沙时，适当闭合眼睛，靠睫毛抵御部分
沙尘。有条件时，还可以用清水冲洗眼
部。风沙入眼后，若眼睛出现严重不
适，应及时寻求医生的帮助，避免因处
理不当加重不适症状。

戈壁演训，当心沙尘天
■李晓东 李文宗

野外驻训健康话题⑤

近日，武警广

西总队医院与国家

（海上）紧急医学救

援队，在野外陌生

流动水域围绕孤岛

救援、医疗救护、紧

急转移、卫生防疫

等内容，进行实战

化救援演练，以提

高卫勤分队在陌生

环境下的救援能

力。图为医疗队员

与官兵协同转运

“伤员”。

余海洋摄

高原适应性训练是部分单位官兵的重要训练课目。
由于高原地区环境特殊，有的战友进驻高原后出现了不
同程度的高原反应。这里，我们邀请专家就有关问题进
行解答。

——编 者

高原驻训期间，一些官兵出现入
睡困难、频繁觉醒、气促憋气等不同
程度的睡眠障碍。军事科学院军事医
学研究院研究员陈照立告诉笔者，高
原睡眠障碍与低氧导致的神经、呼吸
调节机能和昼夜生理节律变化有关。
低氧环境下，脑血管扩张、脑血量增
加，易导致睡眠中枢功能异常。同
时，机体为了适应低氧环境，红细胞
和血红蛋白含量增加。若红细胞过
多，会使血液黏滞性增加、心脏负荷
加重，睡觉时就可能出现气促憋气、
频繁觉醒等症状。为帮助高原驻训战
友提升睡眠质量，陈照立提出几点建
议。

积极调节情绪。紧张、焦虑等心
理应激反应会导致疲劳、睡眠障碍和
抵抗力降低。有的战友上高原后，可
能因高原反应、睡眠障碍等出现焦虑
情绪。这时战友要克服“怕睡不着”
的心理，可以采用深而慢的呼吸方
法，用鼻子深深吸气，再缓缓吐气，
舒缓情绪、缓解压力。难以入睡时还
可以尝试情绪转移法，通过听音乐、
读书等方式疏解心中的烦躁情绪。

营造适宜的睡眠环境。官兵在睡
觉前应尽量保持睡眠环境温暖避光、
安静整洁，被褥、床单舒适透气。由

于高原环境空气湿度低，有条件时还
可在室内配备加湿器，保持鼻腔和口
腔湿润，预防打鼾。此外，官兵睡觉
时可以选择弹性、高低合适的枕头，
利于呼吸通畅。

调整睡眠姿势。仰卧睡姿会增加
腹腔压力，使人胸闷气促。战友睡觉
时可以选择右侧卧、双腿微曲的睡
姿，这样能减轻左侧心脏压力，促进
血液循环。若战友在睡觉前出现头昏
头痛症状，可低流量吸氧 5-10分钟，
帮助入睡。

及时补充水分。高原湿度低、蒸
发量大，使机体水分大量流失。机体
脱水会加重失眠。建议官兵每日饮水
2.5 升-4 升，即使不渴也要饮水。但
睡前不宜饮水过多，否则会增加心脏
负担，影响睡眠质量。

合理膳食，均衡营养。高原低氧
环境下，人体代谢率增高、能量消耗
增加。因此，官兵应保证碳水化合
物、维生素和优质蛋白的摄入，可多
吃面粉、小米、土豆、红薯等富含碳
水化合物的食物，胡萝卜、西红柿等
富含维生素的食物，少食过酸、过辣
等刺激性食物。餐间还可以吃些面
包、饼干、坚果等零食，补充机体所
需能量。临睡前 2 小时尽量不要进
食。当新鲜果蔬供应不足时，可适当
服用营养补充剂，维持身体健康水平。

循序渐进开展锻炼。睡眠障碍与
睡眠习惯和生活规律相关。随着进驻
高原时间的推移，人体会通过代偿功
能产生习服，以适应一定范围的低氧
环境。一般来说，进驻高原 7 天以
上，人体可对低氧初步习服。在获得
基本低氧习服后，官兵可以按照因地
制宜、循序渐进的原则，科学安排执
勤、训练、休息时间，逐步加强有氧
锻炼，增强心肺功能，改善和恢复睡
眠质量。

高原驻训
如何提升睡眠质量

■王静怡

立秋已过，高原进入了昼夜温差
10 度以上的寒冷干燥期。近日，第
940 医院野战医疗所军医屈晓东在巡
诊时发现，一些战友出现了不同程度
的鼻腔不适。屈军医告诉笔者，初入
高原的官兵大多会感觉鼻腔干燥，有
的战友还会流鼻血。这是因为高原气
压低、氧含量低、风速大，官兵上高
原后呼吸加深、频率加快，薄弱的鼻
腔黏膜功能容易受损。再加上高原空
气干燥，鼻腔内会产生大量干痂，遇
外界刺激后，鼻腔黏膜内毛细血管收
缩，鼻黏膜血管破裂，就会出现流鼻
血的情况。

鼻腔干燥或出血应以预防为主。
补充水分是预防鼻腔干燥的有效方
式。建议官兵每天饮水 2000ml 左右，
满足人体一天的水分需要。官兵感觉
鼻腔干燥时，可以用热水熏蒸鼻腔，
保持鼻腔气道湿润；也可以在鼻腔内
滴 1-2滴食用香油，或涂抹适量的红
霉素软膏，保护鼻腔黏膜，减少水分
蒸发。吸氧时可以加用湿化瓶，湿化
氧气。干燥的氧气会刺激上呼吸道，
吸氧时给氧增湿可以湿润气道和肺
泡，防止干燥的气体刺激鼻黏膜。

除补充水分外，预防鼻出血还要注
意其他方面。吸烟会加速鼻腔黏膜结成
干痂，刺激毛细血管收缩。建议官兵戒
烟或尽量少抽烟。感冒后的鼻塞、流鼻
涕症状会加重鼻腔不适感。高原昼夜温
差大，官兵应根据气温及时增减衣物，
以防感冒。饮食方面也需注意，建议多
吃蔬菜水果，补充维生素。维生素C缺
乏会增加毛细血管脆性，增大鼻出血几
率；维生素K缺乏影响凝血机制，鼻出
血时不易止血；维生素B2缺乏会减弱
黏膜的修复作用，使鼻出血反复发生。
吃饭时尽量避免食用辛辣刺激性食物。
辛辣刺激性食物会加大身体热量、加速
血液循环，增大毛细血管压力，导致
“上火”症状，使鼻腔更加干燥。此
外，部队进入高原地区时要控制登高速
度，尽量给身体足够的适应时间，这样
可以激发自身免疫系统的应急机制，提
高自身免疫力，减轻人体因缺氧出现的
不适症状。

若官兵出现流鼻血症状，应尽快
止血。止血时，身体微微前倾，用手
压迫出血侧鼻翼 5 分钟，张口呼吸，
抬高对侧手臂，通过压迫及减少血流
达到止血目的。可同时用冰块或冰毛
巾对鼻部周围皮肤及额头进行冰敷，
减少局部血液循环，加速止血。出血
多者可以将消毒棉或医用纱布卷成条
状，塞入出血的鼻孔，约 10分钟。如
果用以上方法后，鼻部仍大量出血，
建议到医院的耳鼻喉科就诊。如果官
兵进入高原前患有鼻炎，要及早治
疗。否则，进入高原后，鼻炎患者可
能因氧气稀薄出现严重的鼻腔通气不
畅。有高血压的战友还要积极控制血
压水平，坚持测量血压。如果出现流
鼻血症状，要主动告诉医生自己的血
压情况，便于医生判断病情。

初入高原
注意养护鼻腔

■白子玄

崔家堂绘

姜 晨绘
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