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近日，某部官兵到某医疗点献血。
献血过程中，有的战友出现晕厥情况。
本期健康沙龙邀请解放军总医院京南医
疗区副主任医师张会明，给大家谈谈如
何科学安全献血。

问：为什么有的战友在献血过程中

出现了晕厥情况？

张会明：晕厥是献血时较常见的不
良反应，其主要原因有以下四方面。

精神因素。如果献血者在献血前精
神极度紧张，可能出现心脏抑制和全身
血管扩张，使回心血流量、心排血量降
低，导致脑缺血、缺氧，引发晕厥。

环境因素。采血环境高温、高湿、嘈
杂等都可能成为晕厥的诱发因素。

空腹采血。人体长时间未进食，
再加上献血时消耗部分能量，会使献
血者体内血糖暂时降低，严重的可能
导致晕厥。

疼痛刺激。剧痛刺激会引起血管舒
缩活动的中枢性抑制，使周围血管突然

扩张，脑部暂时缺血。采血时需进行静
脉穿刺操作，疼痛敏感度较高的献血者
就可能出现晕厥情况。另外，睡眠不足、
疲劳也是晕厥的诱发因素。

问：若战友在献血过程中发生晕厥，

该怎样处理？

张会明：如果战友在献血时晕厥，
应立即停止采血，将其调整为平躺姿
势，保证大脑供血。同时，松开晕厥者
的衣领和腰带，使其呼吸道通畅，并补
充糖盐水。轻微晕厥者经以上处理，大
多能迅速恢复。如果晕厥者出现呼吸
困难，可给予输氧，同时打开窗户通
风。低血糖时可以静脉注射高渗葡萄
糖。意识恢复后可口服糖水，监测血
压、脉搏的变化。

问：官兵在献血前后需注意哪些

方面？

张会明：官兵在献血前要保持乐观
轻松的心态；饮食清淡，献血前不吃油腻
食物和干果类食物，不空腹，献血前两餐
不饮酒；保证充足的睡眠时间，尽量不要
熬夜。

战友献血后要注意几个细节。献血

后稍事休息，不要急起。采血的手臂放
松、伸直，用另一只手的中间 3指紧压针
眼处 10分钟，切忌揉搓。如果针眼处出
现红肿，24小时内用毛巾冷敷，24小时
后用毛巾热敷，一般 7-10天消失。如红
肿面积较大，应与献血点工作人员联
系。献血后当天,针眼处要保持干燥、清
洁，敷贴 4-6小时后方可除去。洗澡以
淋浴为宜，避免脏水污染针眼，引发感
染。献血后两天内，采血的手臂尽量不
要用力，避免剧烈运动、高空作业、过度
疲劳等。

血液完全恢复需 2-3个星期。为使
身体机能尽快恢复，这期间可以适当多
吃牛奶、瘦肉、羊肉、鸡蛋、鱼、大豆等富
含蛋白质的食物，不要暴饮暴食及酗
酒。另外，要保持良好的心态、保证充足
的睡眠时间。

问：哪些人群不适合献血？

张会明：为保证血液质量，献血者需
要符合一定的标准。年龄过大或过小、
体重过轻的人都不建议献血。一般来
说，献血者的年龄应该在 18-55周岁之
间，男性体重≥50kg，女性体重≥45kg。
女性处于月经期、哺乳期或妊娠期不适

合献血。此外，献血者在献血前 24小时
内不能喝酒；献血前一周没有感冒和肠
胃炎经历、没有服药史；与上次献血时间
间隔6个月以上。

一些有特定疾病的患者应禁止献
血，主要包括肝炎或乙肝表面抗原为
阳性的患者，有过敏性疾病并反复发
作的患者，有结核病、心血管疾病、呼
吸系统疾病的患者，有麻风病、艾滋病
和血液类疾病的患者。献血者应提前
如实向医生告知自己的既往病史，确
保安全献血。

献血前，献血者需接受一般体征检
查，包括体重、血压、体温以及血液快速
检测。血液快速检测主要检查血型、血
红蛋白含量、乙肝表面抗原、转氨酶等项
目，以上合格后方可献血。献血量一般
以200-400毫升为宜。

问：献血会对身体有影响吗？

张会明：适量献血不仅不会影响身
体健康，而且对身体有益。献血者献血
后，骨髓造血系统受到激发，新鲜血细胞
的比例明显高于未献过血的人。而且，
献血会使人体的血液粘稠度下降，对心
脑血管系统有好的影响。

无偿献血，要注意哪些事项
■曹芳芳 刘 真

近日，刚到高原执行任务的战士
小孙因头晕、头痛找到军医孙鹏帅。
孙军医告诉他，高原氧气含量少、气压
低，易造成脑部供血不足，引发头晕、
头痛，一般早晨和晚上症状较重。初
上高原的战友如何避免或缓解高原反
应带来的头晕、头痛症状，孙军医给出
几点建议。

保持良好心态。一些高原反应与
心理状态有关。心理过度紧张、神经紧
绷等可能使机体血液回流不畅、脑组织
耗氧量增加，从而引发头晕、头痛。战
友们上高原后应稳定情绪，保持良好心
态，出现高原反应可以通过转移注意力
的方法缓解。

适量运动。官兵上高原后出现的
头晕、头痛症状主要是大脑缺氧导致
的。大强度的剧烈运动会增加耗氧量，
加重身体不适。战友上高原后应尽量
避免剧烈运动。头晕、头痛较严重时可
平躺休息，减少心肌耗氧量，也可以服
用西洋参片或者奥默牌蓝养片，增强机
体耐缺氧能力。

适当吸氧。如果头晕、头痛症状
有严重趋势，可以通过吸氧缓解。要
注意的是，吸氧并不能完全阻止高原
反应，停止吸氧后，头晕、头痛症状仍
会出现。症状较轻的官兵应尽量让
身体适应高原环境，不建议通过吸氧

缓解。
合理膳食。高原低氧环境下，人体

消化系统功能减弱，消耗的能量、维生
素等增加。官兵上高原后应多吃易消
化的食物，增加碳水化合物、高植物蛋
白、蔬菜、水果的摄入。严禁暴饮暴食，
以免加重消化器官的负担。平时要多
饮水，每天至少饮水 2-4升，增强血液
循环，减轻心肺负担。

调整睡眠时间。高原晚上气压较
低，光合作用减弱，空气中的含氧量会
进一步降低。夜晚人体入眠后，呼吸
会逐渐降到平原频率，睡觉过早可能
在后半夜因缺氧加重头晕、头痛症
状。官兵上高原后可根据自己的睡眠
习惯，推迟 1小时左右再入睡。此外，
高原空气稀薄，如果处在封闭环境中，
循环呼吸固定体积的空气，更易导致
头晕、头痛。战友睡觉时除做好防寒
保暖外，还要保证房间或者帐篷通风，
保持空气流动。

必要的药物治疗。若战友出现
头痛、头晕等高原反应，可在医生
建议下服用止痛药物，如芬必得、
布洛芬、阿咖酚等，也可以在进入
高原前 10 天左右服用抗高原反应的
药物，比如红景天、高原安等。若
头痛、头晕症状严重，应该及时到
医院就诊。

科学预防高原头晕头痛
■杨锐锋 赵丽丽

近日，某医院神经外科主治医师
耿军军在高原执行任务时，诊治了数
十例口唇起泡的官兵。耿军医告诉
笔者，口唇起泡就是官兵常说的“上
火”，是单纯疱疹病毒感染引起的皮
肤黏膜疾病。单纯疱疹病毒一旦感
染过，会潜藏在人体局部的神经节
内，当机体免疫力下降时，病毒会再
次发作，使人体出现局部皮疹，具体
表现为嘴唇及周围皮肤出现 2-3毫米
大小、密集成群的水泡，有时还有灼
热、疼痛或瘙痒感。机体免疫力降低
是单纯疱疹病毒感染的主要诱因。
高原低压、低氧环境，干燥寒冷的气
候，官兵精神压力大、情绪不稳定等，
都可能使官兵的身体免疫力下降，诱
发单纯疱疹病毒或使体内的潜伏病
毒发作。

口唇疱疹虽易反复，但可自然痊
愈，不用过于担心。官兵出现口唇疱
疹后，可局部涂抹阿昔洛韦乳膏或疱
疹净软膏。一旦形成水泡，应进行局
部抗病毒、抗感染治疗。如果出现继
发感染症状，如水泡破裂溃烂、周围皮
肤红肿等，可在医生指导下涂抹莫匹
罗星软膏。单纯疱疹病毒以直接接触
传播为主，也可经餐具、衣物间接感
染。官兵患口唇疱疹后要勤洗手，不
触碰患处，不与他人共用餐具、水杯、

毛巾等个人生活用品。
口唇疱疹还会损害口腔黏膜，导

致口腔溃疡、牙龈肿痛等病症。口腔
黏膜损害严重者可以用 0.02%-0.05%
氯己定溶液含漱，平时养成饭后漱
口、定时刷牙等习惯。清洁的口腔环
境能促进口腔黏膜修复，加快口唇疱
疹痊愈。

口唇疱疹主要是免疫力低下引
起的反复发作性疾病。官兵在高原
驻训时要尽量避免诱发因素。秋冬
季节，高原地区气候干燥、早晚温
差大，机体水分易流失。补充水分
是预防口唇疱疹的有效措施。官兵
可多补充水分，有条件的还可在室
内配备空气加湿器。良好的睡眠能
够增强机体免疫力。官兵在高原驻
训时要保证充足的睡眠时间。维生
素缺乏易使人体免疫力下降。建议
多吃富含维生素的水果、蔬菜。若
水果、蔬菜摄入不足，可服用上级
配发的多维元素片。辛辣刺激性食
物易导致“上火”，应尽量少吃。官
兵还可根据自身体质，服用配发的
红景天胶囊、复方丹参滴丸等。此
外，官兵应经常参加文娱活动，缓
解精神压力。在室外训练时，可佩
戴多功能无缝头巾，涂抹高原护肤
霜、高原护唇膏等。

高原驻训谨防口唇疱疹
■李艳玲 王均波

健康讲座

野外驻训健康话题⑥

野外驻训期间，某合成旅下士小
李身上长了不少红斑，瘙痒难忍。
他以为自己患了日光性皮炎，但在
医疗点就诊时，联勤保障部队第 901
医院军医魏红发现，小李的症状与
长痱子和日光性皮炎不同。询问得
知，小李近期因上呼吸道感染服用
过左氧氟沙星片。魏医生诊断小李
为光毒性皮炎。

光毒性皮炎是皮肤内某些光敏
物质长时间受中、长波紫外线照射产
生的皮肤反应，主要表现为皮肤受光
照部位出现日晒斑，有的部位还会出
现水肿、水泡,有刺痛感及红斑，表面
症状与皮炎、湿疹类似。常用的抗微
生物药物如环丙沙星、诺氟沙星、左
氧氟沙星、莫西沙星，抗真菌类药物
如灰黄霉素、酮康唑、伊曲康唑，以及
白芷、前胡、防风、连翘、紫云英、小茴
香、槐花等中药都能引发光敏反应。
官兵出现光毒性皮炎后，要避免日光
照射，清除皮肤残留致敏物，必要时
可使用遮光剂。症状较重者应及时就
医，并在医生指导下停用可疑药物，
口服维生素 C、叶酸、抗过敏药物或
糖皮质激素。官兵就诊时，若有光敏
反应史应主动告知医生，用药遵医嘱
并仔细阅读说明书。如需服用易引发
光敏反应的药物，尽量选择晚上睡前
服用，服药期间及停药 5 天内要采取
防晒措施。

魏军医提醒官兵，野外驻训期间
除避免药物的光敏反应外，还要注意
药物的服用和储存。

药物合用有禁忌。几种药物同时
服用，可能因药物间的相互作用降低
药效或产生毒副作用。感冒药、退烧
药和镇痛药中都含有扑热息痛，摄入
过量可能引发急性肝损伤；藿香正气
水和头孢、甲硝唑等抗生素类药物同
时服用会造成乙醛中毒；同时涂抹碘
酒和红药水会发生化学反应，形成碘
化汞，危害身体健康。官兵在服药前
应多咨询药师或医生。

高温环境不利于保存药物。疫
苗、血清、酶制剂、生物制剂等在高
温下易发生性状改变，降低药效；糖
衣片、胶丸类药品会因热变形、粘
连，在野外环境中还可能滋生细菌、
霉菌，需保存在阴凉干燥处；含有丁
香、桂皮、薄荷、细辛等成分的中成
药，高温下易挥发有效成分，需保存
在阴凉通风处。官兵在野外驻训时不
要随身携带怕光、怕热药品，不要将
药品放置在窗台、暴晒下的帐篷内。
天气炎热时，可将相关药品存放在炊
事班的冰箱中。

高湿环境易改变药物性状。药品
受潮后，中药材易霉烂、片剂易变
色粘连、粉剂易结块，可能使药品
失效。特别要注意的是，常用于急
性和慢性病疼痛、发热的对乙酰氨
基酚，化学性质不稳定，易水解成
对氨基酚，对人体有害。

氧气和光照对药品也有影响。氧

气可使维生素 A、维生素 C、维生素
D 和肾上腺素、苯酚等药物氧化变
质，疗效减弱，甚至失效，应密封
保存。阳光也会影响药物疗效。治
疗高血压急症及急性左心衰竭的常
用药物硝普钠、扩张脑血管的药物
尼莫通等，经光线照射后疗效降
低；维生素 D2 经紫外线照射后还可
能生成有毒物质，此类药物要放在
阴暗处，并用隔光的玻璃瓶保存。

有的药物不宜长期保存。稳定性
差的抗生素、胰岛素、细胞色素 C等
长时间储存后毒性增大。

野外驻训时，药物自身的理化性
质、药物所含成分的相互作用、药物
存放不当等，都会影响药物品质。基
层卫生部门在携行药品时，需使用专
门的药箱储存，并按规定放置，以确
保药品性能稳定。
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健健：康康，前几天文书小钱起床

后颈背部酸痛，好久都没缓过来。

康康：小钱应该是落枕了。落枕是
睡觉时枕头放置不合适引发的颈部、肩
部肌肉及筋膜紧张、痉挛，一般出现在
晨起后。落枕后一般会感到颈后部、上
背部疼痛不适，严重时头部会歪向疼痛
侧，无法转动。此外，睡觉姿势不正确、
颈部受凉等也会使颈肩部肌肉僵硬、疲
劳，出现慢性疼痛，长此以往还可能引
发颈椎病。

健健：枕头不合适会引起落枕，但

战友们使用的是经过科学设计的军用

枕头，为什么也会出现落枕情况？

康康：正常颈椎有向前的生理弧
度，平卧时颈后部有空虚处，因此需在
颈后部垫枕，将空虚处垫实，以维持颈
椎生理弧度。军用枕头的枕芯呈 S型
结构，可以很好的保持颈椎曲度。但有
的战友睡觉时习惯将枕头垫于后脑勺
处，颈后部“悬空”就会使肌肉紧张，出
现落枕情况，严重的还可能使颈椎生理

弧度变形甚至反弓。
健健：我听说个别战友睡觉时会在

枕头上垫一层衣物，以增加枕头高度，

这对颈椎有影响吗？

康康：枕头过高或过低都会对
颈椎有影响。枕头过高，时间长了
会使颈部软组织劳损，形成慢性肩
颈痛或习惯性落枕；枕头过低，承
托力不足，易导致颈部肌肉紧张酸
痛，使人入睡困难、易醒。官兵在
睡觉时应选择合适的枕头高度，不
要刻意加高或压低。

健健：落枕虽然是小毛病，但会影

响官兵的工作、训练，平时应如何使用

枕头呢？

康康：官兵使用军用枕头时，应将
颈部枕在枕头厚的一侧，头部枕在薄
的一侧，这样可以使枕头贴合颈椎曲
线，支撑颈肩部的软组织，减轻颈部关
节压力。

如果战友不小心落枕，可用手指
轻按颈部，找出最痛点，然后用一拇指
从颈上方开始按摩，直至感觉明显酸
胀。接着以空心拳轻叩按摩过的部
位，2-3遍。重复上述操作可使痉挛的
颈肌松弛。

正确用枕 护颈健康
■解昊青 袁 康

健健康康走军营

战友睡觉时没枕好枕头，醒

来后脖子易僵硬、疼痛。本期健

健、康康和大家一起探讨，如何

正确使用枕头。

野外驻训期间，

新疆军区某红军团

为做好卫生防疫工

作，每天选派军医到

训练场巡诊，对官兵

进行卫生防病知识

宣讲，并对公共场所

进行消毒。图为卫

生员正在给野外餐

厅帐篷消毒。

赵亮军摄


