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密闭生存训练中，由于地下环境相
对较差，有的战友训练时出现了口腔溃
疡、皮炎、肠胃不适、失眠等身心健康状
况。火箭军某团军医喻天昊根据巡诊经
历，总结了一些健康心得。

适当运动，保持良好

食欲

战士王志强是连队有名的“大胃
王”，密闭生存训练一段时间后，小王感
觉自己食欲不振。喻军医告诉他，这是
肠胃功能减弱造成的。

地下空间狭窄，官兵进行密闭生存
训练时活动量减少，易使肠胃功能减
弱，造成食欲不振、消化不良，严重的还
会出现腹痛、腹胀、恶心、呕吐等症状。
此外，饮食不规律、吃得过饱或常吃辛
辣刺激、油腻、生冷的食物，也会引起肠
胃不适。

为保护肠胃健康，官兵在密闭生存
训练时应注意以下几点：适当运动，如俯
卧撑、仰卧起坐等不需要太大空间的运
动，以增大日常能量消耗，保持食欲。做
好胃部保暖。适时添加衣物、夜晚睡觉
时盖好被褥，以防腹部着凉。平时还可

适当揉搓小腹。保持正常作息，尽量不
要加班熬夜，防止过度疲劳影响食欲。
饮食清淡，同时注意饭菜的保温，以防饭
菜过凉刺激肠胃。

经常通风，注意个人

卫生

8 月，山间雨水充沛、空气潮湿。
正在进行密闭生存训练的某团战士小
李，后背长了一些豆粒大小的红色疙
瘩，瘙痒难耐。喻医生诊断小李为过
敏性皮炎。

地下空气湿度较大，容易滋生细
菌、霉菌和螨虫。人体长期处在潮湿环
境中，可能出现皮癣、湿疹等皮肤病，严
重的还会发展成皮炎。此外，潮湿环境
中的气味会刺激鼻腔。战友刚进入地
下时，可能出现打喷嚏、流鼻涕等不适
症状。

减轻潮湿环境对身体的影响，官兵
要做好以下几点：注意个人卫生。官
兵可在训练前充分晾晒被褥，利用紫
外线消杀螨虫和霉菌，降低感染几率；
还可将樟脑丸放入背囊中，防止螨虫
滋生。经常通风，尤其是雨季，可适当
增加通风时间，以降低空气中的湿
度。容易过敏的官兵可采用物理隔断
的方式防止刺激性气味进入鼻腔，进
入地下时佩戴口罩，不适感消除后再

摘除。

合理搭配，关注饮食

健康

战士小李在密闭生存训练期间一
直患有口腔溃疡，疼痛难忍。喻军医仔
细询问后发现，小李是饮食不当导致的
上火，建议他改变饮食习惯，并辅以药
物治疗。

密闭生存训练时条件有限，无法按
照日常标准进行伙食保障。如果官兵饮
食搭配不均衡，铁、锌、维生素等营养物
质摄取不足，可能患口腔溃疡、口角炎等
口腔黏膜疾病。此外，人体长时间缺乏
日光照射，皮肤不易合成维生素D，还可
能造成缺钙。

官兵在密闭生存训练时要关注饮
食健康。制订食谱时，合理搭配食材，
尽量选购温和无刺激的食物，如胡萝
卜、菠菜、西红柿等。牛奶、鱼肉、鸡蛋
等含有维生素D和钙，可适当多吃。炊
事班制作食材时可尽量选择蒸、煮、炒
等制作方式，避免油炸；口味应咸淡适
中，忌辛辣、油腻。官兵平时还要多饮
水，促进肠胃蠕动，加快身体新陈代
谢。此外，盐水有一定的杀菌作用，如
果战友因饮食不当出现牙龈肿痛等口
腔疾病，可以用淡盐水漱口。还可以及
时用湿毛巾冷敷，消除肿胀，两三天后

改为热敷，活血化瘀，同时补充维生素
C，加快愈合。

合理宣泄，做好心理

调适

前不久，列兵小张第一次进行密闭
生存训练，刚开始他觉着自己适应得不
错，但最近他总是睡不着觉，心情很是
焦虑。

有的战友初次在地下进行密闭生存
训练，可能因不适应环境出现失眠症状，
引发焦虑、烦躁等不良情绪，如果不及时
疏导，会干扰神经系统，出现心理问题。
而且，官兵在进行密闭生存训练时，人员
集中、活动受限，长期处于这种环境可能
使安全感缺失，出现烦躁不安、呼吸急促
等情况。

针对官兵可能出现的心理状况，喻
军医给出几点建议：学会自我调节。
出现不良情绪后及时转移注意力，不
让自己长期处于低落情绪中。合理宣
泄。向信赖的战友或心理咨询师倾
诉，或者利用专业的心理宣泄设备宣
泄情绪。单位可以组织一些对抗性游
戏，帮助官兵调适心理，提升心理耐受
力。官兵平时可进行适当的娱乐活
动，如益智类的棋牌游戏、观看喜剧电
影、播放舒缓的音乐等，缓解身体和心
理的紧张状态。

密闭生存训练，守护好身心健康
■董潇寒 本报特约记者 冯金源

野外驻训期间，不少战友喜欢喝运
动饮料解渴。运动饮料是根据运动生理
消耗特点配制的，可以补充运动时消耗
的能量，保持、提高运动能力，加速消除
运动疲劳。但运动饮料不能多喝，否则
会对身体产生不利影响。

官兵进行高强度运动时，排出大量
汗液和钠、钾、镁等电解质。如果不及
时补充水分，会使体内温度升高，加重
心血管系统的工作负担。一般的运动
饮料中，水分含量约为 90%，糖分含量在
8%-12%，无机盐含量约为 1.6%，维生素
含量约为 0.2%。这些成分与人体体液
相似，饮用后能迅速被身体吸收，及时
补充大量运动后损失的水分和电解质，
使体液达到平衡状态。因此，官兵在进
行运动量大、机体水分流失多的活动
时，可以通过饮用运动饮料快速恢复身
体机能。

运动饮料的选择要根据运动强度、
运动环境以及自身疲劳程度决定。如果
官兵要进行长时间的有氧运动，可以在
运动前 2-4小时饮用 500ml左右的运动
饮料，增加体内肌糖原、肝糖原的储备。
饮用运动饮料时注意少量多次，尽量不
喝冰镇饮料，以防造成肠胃不适。若运
动强度适中，不必饮用运动饮料。过度
摄入运动饮料可能导致肥胖，其中的钠
盐还会增加机体负担，使心脏负荷过大、
血压升高。

需要注意的是，部分战友容易将维
生素饮料当做运动饮料。维生素饮料虽
然可以缓解运动带来的疲劳，但并不具
备运动饮料的功能。战友在选购运动饮
料时可以注意两点。首先看包装上有无
“运动饮料”字样，其次看配料表和营养
成分表是否含钠、钾等电解质。根据国
家标准，运动饮料的钠含量应在 5-
120mg/100ml，钾 含 量 应 在 5- 25mg/
100ml。

运动饮料
应科学饮用

■胡 杰 邓子贤

“嗓子不舒服含点草珊瑚含片。”有
的战友嗓子不舒服或感觉嘴里没味时，
习惯吃两片含片，觉得能清新口气、保
护口腔健康。北部战区空军医院药剂
科副主任张旭提醒战友，勿把含片当糖
吃、消炎润喉需谨慎。

口含片是含于口腔内缓慢溶解的
压制片，能对口腔及咽部产生持久药
效，一般用于局部消炎、消毒。生活
中较常见的口含片是清咽润喉类药
物，它除主要药物成分外，还加入了
薄荷脑、冰片、蔗糖等芳香剂、甜味
剂，以辅助治疗、改善口感。有的战
友误将含片当作糖，即使没有口腔咽
喉类疾病，也会含上一片，想要润喉
爽口。其实，清咽润喉类药物所含成
分不同，功效也不相同，随意服用会
对健康产生不利影响，主要表现在以
下几方面。

一是加重口腔炎症。中药类清咽
润喉药物主要通过刺激黏膜分泌达到
生津止咳的功效，对病毒性上呼吸道感
染不适用。因为病毒本身会刺激咽喉

局部黏膜分泌，引起咳嗽、流涕等症
状。如果官兵因病毒性上呼吸道感染
出现咽部不适，使用此类药物会加重病
情，甚至使有害细菌乘虚而入，造成合
并感染。

二是诱发黏膜溃疡。西药类清咽
润喉药物的主要成分是碘或季铵盐类
表面活性剂，杀菌力强，对口腔黏膜的
刺激性也大，长期使用会抑制口腔及咽
部正常菌群，使局部菌群失调，引发口
腔溃疡等疾病。

三是降低免疫机能。长期通过口
含片预防口腔和咽部疾病，可能抑制
自身溶菌酶及抗体产生，导致局部免
疫功能低下。而且，有的润喉片有收
缩口腔黏膜血管的作用，经常含服会
因黏膜血管收缩、黏膜干燥破损出现
口腔黏膜疾病。

四是发生过敏反应。对碘过敏的
人服用含碘类润喉片，可能出现呼吸急
促、面色苍白、全身湿冷等症状。一些
中药类清咽润喉药物成分复杂，随意服
用可能引起过敏反应，如药疹、皮肤瘙
痒等，甚至出现喉头水肿、过敏性休克
等严重不良反应。

五是导致毒副作用。很多中药类
清咽润喉药物含有冰片，起到清热、抗

菌消肿、止痛等作用。但冰片性凉，脾
胃虚寒者不宜长期服用，否则可能引起
腹泻。含碘类润喉片比较特殊，甲状腺
疾病患者应慎用。而且，碘可经胎盘或
乳汁进入胎儿、幼儿体内，影响胎儿或
幼儿的生长发育，孕妇及哺乳期妇女应
禁用。

官兵在服用口含片时，应注意以下
事项。

严格用法用量。严格按照说明书
规定的适应症及用量服用。说明书是
经过严格科学论证的，按说明服用能充
分发挥药效，减少不良反应。

尽量不咀嚼。口含片一般不用咀
嚼，咀嚼含片会破坏片剂的溶出速度，
使口腔局部药物浓度过高，可能造成口
腔、咽部不适。

不能直接吞服。含片的优势是口
腔局部作用突出，直接吞服不能发挥含
片的治疗效果。

避免饮食饮水。含片服用后 30分
钟内不宜吃东西或饮水，否则会冲淡药
物浓度，减少药物在口腔黏膜的附着时
间，影响治疗效果。

注意不良反应。如果出现过敏、
皮疹、瘙痒等症状，应及时停药、就
医。

走出口含片误区
■高建栋

健康讲座

OH卡牌是一种心理学游戏，也叫

“OHCards潜意识投射卡”，由两组牌

组成，一组是88张图画卡，包含了生活

各个层面的水彩画图案；另一组是88

张引导卡，上面有不同的文字，多是情

绪、感受、品格等词语。心理咨询师在

咨询过程中，可以借助不同的图案和文

字组合，激发官兵的创造力和想象力，

帮助官兵探究自己的真实心理，找到解

决困惑的途径和方法。OH卡牌有固

定玩法，也可以自由发挥。这次，我们

通过“蜕变之旅”的操作方法，帮助一名

退伍老兵探索内心世界。

去年退伍季，入伍两年的士兵小张
告诉我，回想起军旅生涯，他最大的感
受就是失落。入伍时，他带着家人的殷
切期盼和建功立业的豪情来到部队，但
这两年既没提干也没入党，理想和现实
的巨大落差让他很难过。

为了帮助小张摆脱失落心理，我邀
请他和我一起玩 OH 卡牌。我把 OH
卡牌中的图画卡面朝下摊在桌面上，请
他抽出五张翻过来，选择一张卡片代表
当下状态，再选择一张代表理想状况或
期望。把代表现状的卡片放在最左边，
代表理想状况的卡片放在最右边，剩下
的三张卡片代表自己为达成目标而采
取的三个行动，按照顺序摆在左右两张
卡片中间。最后，看一看五张卡片摆成
的画面，分享自己的感受和启发。先分
享现状卡片，再分享目标卡片，最后从
左往右依次分享三张行动卡片。
“仔细看卡牌中的图像，告诉我你

想到了什么？”我对他说。
他选出的现状图卡是被双手紧紧

拧成结的毛巾。他非常惊奇地说：“这
张图片太能代表我现在纠结的状态
了。其实，我也想过留队，但看到同批
战友有的考学、有的提干，我好像什么
成绩都没有，特别失落，内心就像这拧
巴的毛巾一样。”接着，他拿起代表目标
的图卡，上面是一只展翅高飞的海鸥。
他看了一会儿说：“这就是我向往的状
态，我希望自己能像这只鸟儿一样自由
翱翔，发挥价值，闯出自己的小天地。”

中间三张行动图卡分别是法官开
庭审判、护士和捂着脸的男士，他依
次做了解读。“法官开庭审判图代表
我非常在意别人的评判。我以前做
事总是畏手畏脚，以后我要勇敢做自
己。护士代表身体状态，我以后会好

好锻炼身体。捂着脸的男士是在提
示我少说多做。我以前喜欢评价别
人，看什么都不顺眼，今后我要先做
好自己的事……”伴随着音乐声，他
慢慢讲述过往和心声。
“感觉怎么样？”我问他。
“我觉得内心变得很温暖，在和卡

牌的对话中，我发现自己有很多问题，
也看到了自己这两年的成长，我想我更
有力量去面对未来了。”他抬起头，目光
坚定地告诉我。

在心理咨询中，我发现许多问题并
不如表面所示，如果仅从表面寻找方
法，这些问题可能再次出现。用OH卡
牌结合音乐治疗，让官兵在讲述中探索
自己的内在心理，并在心理咨询师的支
持下整理清楚，也许就能从中找到束缚
自己前进的原因，然后将它们转化为积
极的、支持性的信念和行动。
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健健：康康，昨天执勤中队组织1000

米冲刺跑，列兵小刘冲过终点后，立即停

下脚步，站到跑道旁休息。结果，他眼前

发黑，蹲在地上，好一会儿才缓过来。

康康：这可能是疾跑骤停导致的重
力性休克，通常表现为轻、中、重三种程
度。轻度症状有头晕耳鸣、眼前发黑、
身体发软、心率加快等；中度症状表现
为意识逐渐模糊、恶心呕吐、四肢发凉、
血压下降；重度会出现瞳孔缩小、丧失
知觉、脉搏细弱等症状，常伴有冷汗，有
时还会出现身体抽搐的情况。

健健：不少战友说，跑完步立即停

下容易头晕，为什么疾跑骤停会导致重

力性休克呢？

康康：官兵进行中长跑、冲刺跑等
剧烈运动时，腿部血管自然扩张，血流
量增大，聚集于下肢的大量血液回流心
脏主要有两种途径：一是运动中腿部的
肌肉舒缩挤压血管壁，推动血液“往上
走”；二是呼吸时胸腔产生负压，吸引血
液“往回流”。如果官兵跑步时突然停
止，双腿肌肉失去收缩作用，急促浅短

的呼吸使胸腔负压减轻，血液的回心力
量大大减弱，就可能使脑部供血不足，
引发休克。

健健：训练时怎样避免重力性休

克呢？

康康：剧烈运动前做好准备活动。
官兵跑步前应先热身，建议以动态拉伸为
主，如展腹跳、高抬腿、弓步压腿以及活动
手腕、脚踝等。跑步时调整呼吸频率，大
约两到三步一个呼吸。到达终点后继续
慢跑或行走一段时间，同时深呼吸，使下
肢血液充分回流，呼吸均匀后再停下休
息。训练结束后进行放松活动，如通过拉
伸、按摩腿部等方法缓解肌肉紧张。

健健：如果有战友运动后出现重力

性休克，现场官兵该如何救治呢？

康康：如果战友出现轻度眩晕、耳
鸣，可以自行或被搀扶着慢走一段时
间，同时有意识地深呼吸，使双腿肌肉
舒缩和胸腔负压尽快恢复到正常状
态。如果战友出现恶心呕吐、意识模
糊、身体无力的情况，应立即让其平躺，
平躺时头偏向一侧，避免呕吐物进入口
鼻。同时，抬高双腿、松开衣领、掐按人
中穴，待患者清醒后，可喂其喝温开
水。如果出现重度症状，在上述处理
后，应立即送医治疗。

疾跑不宜“急刹车”
■杨 帆 张 振

健健康康走军营

官兵在跑步训练时突然停

止，容易引发重力性休克。本期

健健、康康走进武警山东总队某

支队，和大家一起探讨如何避免

重力性休克。

近日，中国第六批赴南苏丹（朱巴）维和步兵营一级医院开展健康体检服务，为官兵进行定期体检。

李 欣摄

健康小贴士

姜 晨绘


