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漫说健康

新兵入伍后，生活环境会发生一定

的变化。不同兵种、不同地域的新兵，还

可能面临缺氧、寒冷、眩晕、噪声等挑

战。如果不能很好适应，可能会影响身

心健康，降低军事训练效率。循序渐进

开展有针对性的习服训练，可以逐渐增

强新兵对环境的适应能力，从而以良好

的身心状态投入到军事训练中。西部战

区疾病预防控制中心的专家整理总结了

一些习服训练的方法，分享给战友们。

缺氧习服。高原低氧环境会导致

机体组织和细胞携氧或用氧能力不足，

进而引起机体呼吸、循环、血液等多系

统生理或病理性改变。初进高原者如

不遵循科学习服策略，如心理状态不

佳、进驻速度过快、过早开展高强度运

动等，都可能引发急性高原病，甚至危

及生命。新战友进驻高原时，可以采取

以下措施进行环境习服。

一是阶梯式进驻。控制登高速度

是预防急性高原病的有效措施。战友

们初次进驻高原时，尽量避免乘坐飞机

直达高海拔地区，可以先在中海拔地区

进行习服。当机体对低氧环境有一定

的 习 服 后 ，再 到 达 预 定 高 度 。 抵 达

3000 米以上的高海拔地区后，建议每

天登高尽量不要超过 500 米。

二是适应性训练。官兵到达高原

后，应遵循循序渐进的原则开展军事

训练。初期多休息、少运动，待身体逐

渐适应高原环境后，量力而行开展体

能训练。

三是心理测评与心理干预。心理

过度紧张焦虑也是急性高原病的诱发

因素之一。因此，对上高原前有焦虑、

紧张等负面情绪状态的战友，适时开展

心理测评和心理干预，也是高原环境习

服的有效措施。

四是适当用药促习服。对于需要

急进高原的战友，通过合理用药，有助

于促进低氧习服。官兵在急进 3500 米

以上的高海拔地区时，可遵医嘱提前 1

天应用乙酰唑胺或地塞米松，并在到达

目的地 2 天后停药，以预防急性高原病

发生。

寒冷习服。驻高原寒区的战友和

从事潜水专业的战友分别面临寒区环

境和水下低温的挑战，可提前进行冷习

服训练。冷习服是机体长期接触寒冷

环境后产生的一种适应现象，表现为人

在寒冷环境中的作业时间延长、精细操

作能力增强、冷损伤发病率降低等。冷

习服训练方法包括耐寒体能训练、冷水

浸泡训练、冷空气锻炼等。冷习服训练

应该具备足够的寒冷刺激强度，如进行

冷水浸泡训练时，可用 3℃～5℃的冷

水浸泡手、足，每次 10 分钟；进行冷空

气锻炼时，建议在室外活动时间超过 6

小时，锻炼过程采取动静结合的方式，

避免发生寒冷损伤。进行冷习服训练

时，还要遵循环境温度逐渐降低、训练

时间逐渐加长、体力负荷逐渐增加等循

序渐进的原则。获得冷习服后，要继续

坚持耐寒锻炼，以巩固冷习服效果。同

时，在冷习服训练期间，合理调整膳食

结构，适当增加脂肪、维生素、优质蛋白

和微量元素的供应，以保证冷习服的营

养物质基础。

噪声习服。急性暴露于枪炮脉冲

噪声，或慢性暴露于不同类型军用装备

的高噪声环境，可能会造成不同程度的

听力损失。增强处于噪声环境人员的

抗噪声危害潜能，是预防听力受损较为

有效的措施。研究发现，中等强度噪声

反复刺激导致的听觉疲劳可逐渐恢复；

进行低强度非损伤性噪声习服，对处于

高强度噪声环境中的听觉系统有一定

的保护作用。建议新战友进入强噪声

作业环境前，先接受 85~95dB（A）声压

级、中心频率约 0.5kHz 的低强度娱乐

噪声（建议每天 4~6 小时，连续进行 7~

10天），以增强对高强度噪声的耐受性。

前庭习服。在飞行器、舰艇、装甲

车等舱内作业的新战友，可能会遭受晕

动症的困扰。晕动症是因环境异常运

动刺激引起前庭功能短暂性障碍，进而

导致的一系列生理反应，如恶心、呕吐、

冷汗、头晕等。前庭习服训练，是缓解

晕动症的有效方法，主要是让机体不断

接受外界刺激，逐渐降低前庭功能的敏

感性，从而改善晕动症状。前庭习服训

练主要包括抗晕操、旋转秋千、弹跳板、

固定旋梯、固定滚轮、浪桥等。训练场

地和训练器材受限时，也可采用前庭功

能训练，改善中、重度晕动症。前庭功

能训练主要包括凝视训练（在眼球正前

方约 90 厘米处设固定视靶，头部以一

定的频率左右或者上下摆动，保持眼球

紧盯视靶）、静态姿势稳定性训练（睁眼

双足站立、闭眼双足站立、睁眼单足站

立、闭眼单足站立）和动态姿势稳定性

训练（坐姿左右侧屈、双腿连续纵跳、抱

膝前后滚、仰卧左右侧滚、抱膝左右滚、

抱膝螺旋滚）。需要强调的是，前庭习

服训练具有时效性，习服产生后只存在

数周至数个月。只有持续训练、不断刺

激，才能长期保持习服效果。
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2021 年新修订的《中华人民共和国

人口与计划生育法》中提到，国家提倡

适龄婚育、优生优育。如何才能做到优

生优育，是每个育龄家庭关心的话题。

对于长期在艰苦自然环境中驻守的高

原边防军人来说，同样想要孕育一个健

康的军娃。本期健康话题，我们聊聊高

原边防军人、军嫂在备孕过程中应掌握

哪些常识、注意哪些事项、做足哪些准

备，让军娃从孕育之日起就能健康茁壮

成长。

调理身体机能
科学有效备孕

科学备孕，才能优生优育。高原边

防军人长期工作和生活在高海拔地区，

高原环境中紫外线辐射、缺氧、高寒等因

素，可能会对生理机能产生一定程度的

影响。建议高原边防军人在生育前，给

生理机能一个适应和调整的过程。比

如，充分利用休假时间，先在低海拔地区生

活一段时间，待身体各项生理指标恢复正

常后再备孕。科学备孕要做好以下3点。

主动学习孕产知识。不管是备孕

期间还是孕期，建议军人、军嫂系统学

习和掌握孕产知识，了解各阶段需要完

成的检查及注意事项，并配合医生完成

孕产期保健，保障孕产期安全。同时，

掌握怀孕后应该做什么、如何应对孕期

常见疾病及分娩应该注意哪些问题等

知识。当面临突发情况时，能够用专业

知识进行应对，从而在很大程度上减轻

心理负担和压力。

及时进行孕前体检。对于计划备

孕的家庭来说，孕前开展一次全面系统

的医学检查非常必要。通过孕前体检，

可以及早发现夫妻双方是否有不适于

生育的疾病和生理缺陷，并在以后的生

育过程中予以干预。因此，要摒弃“孕

检没有必要”的想法。孕前体检主要包

括血压、血常规、尿常规、肝肾功能、传

染病等基本检查。女性增加妇科检查、

妇科超声、宫颈筛查、口腔、甲状腺、乙

肝、TORCH 等检查。男性增加睾酮、泌

尿系统彩超等检查。

科学准确监测排卵。备孕中的女

性对排卵期进行精准监测，有助于成功

受孕。这里为大家介绍几种监测排卵

期的方法：①根据生理期监测。若生理

期 规 律 ，排 卵 期 一 般 在 下 次 月 经 前 的

12～16 天。②根据基础体温监测。每

天清晨醒来后测量体温并记录，持续 14

天左右，直至生理期前。一般情况下，

排卵后体温会上升 0.3℃～0.5℃。③根

据排卵试纸监测。建议在生理期后 5 天

开始监测。④根据 B 超监测。生理期后

5 天可以进行 B 超监测，根据卵泡生长

情况推测排卵期。

健康作息饮食
保持身心愉悦

良好的身体状况和营养贮备，是成

功孕育新生命的重要条件。备孕期间，

夫妻双方应保持良好的卫生习惯和健康

的生活方式，可重点从以下 3方面入手。

合理搭配膳食。备孕女性的营养

状况，会对自己和军娃的健康产生长期

影响。备孕期间，可适当多补充高蛋白

食物，如瘦肉、乳制品、蛋类、水产类、豆

类等。同时，多食用新鲜果蔬，以补充

维生素和膳食纤维。在孕前 3 个月，可

开始补充叶酸（每天以 0.4mg 为佳，不宜

过多），有利于降低胎儿出现神经管缺

陷和生长发育畸形的风险。

保持规律作息。在计划怀孕前 1 年

内，夫妻双方应尽量停止吸烟和饮酒，

保持规律作息，避免熬夜。备孕时，夫

妻双方应避免接触放射线和有毒有害

物质，如农药、化肥、杀虫剂等，以免使

胎儿患上白血病、恶性肿瘤等疾病。男

性在备孕期间及女性在怀孕初期，应避

免经常接触高温环境，防止影响精子质

量，甚至导致胚胎发育异常。

重视心理健康。如果长期处于焦虑

状态，会影响男性精子或女性卵子的质

量，直接关系到未来宝宝的健康。因此，

备孕期间，夫妻双方应尽量保持身心愉

悦，营造轻松有爱的家庭生活氛围。

出现不孕症状
尽早就医治疗

一般来说，夫妻双方在未采取避孕

措 施 的 前 提 下 ，1 年 未 孕 者 ，称 为 不 孕

症。不孕症包括原发性不孕和继发性

不孕。原发性不孕指从未有过妊娠者，

继发性不孕指既往有过妊娠史者。由

于高原边防军人长期驻守在相对特殊

的自然环境下，不孕症可能成为困扰个

别官兵的难题。当出现不孕不育症状

时，不要过度焦虑，应及时就医治疗，并

保持健康的生活状态和良好的心态，争

取早日恢复健康。

对症下药、找准病因，是治疗不孕

症的关键。如果发生不孕症，建议及时

就医，在专业医生的指导下进行排查及

治疗。目前，治疗不孕症的方式主要包

括药物治疗和手术治疗。经过排查及

治疗后，部分患者可能成功自然受孕。

如果通过多种方法都不能解决问题时，

可选择人工授精等辅助生殖技术助孕。

关心军娃成长
弘扬军人家风

当一个健康宝宝顺利诞生后，如何养

育呵护是摆在官兵面前的另一门“功课”。

不少高原边防军人在孩子的成长教

育 中 参 与 相 对 较 少 。“ 身 虽 隔 远 心 相

亲”。即使距离遥远、任务繁重，也不能

遗 忘 父 母 职 责 ，更 不 能 忽 略 孩 子 的 情

感。建议高原边防军人尽可能增加与孩

子相处的时间和沟通交流的机会，休息

时可以利用电话、视频等方式，线上陪伴

子女。同时，关注孩子的衣食住行等细

微问题，使孩子真切感受到来自家长的

关心关爱，增强孩子的安全感。

陪 伴 时 间 不 多 ，更 应 追 求 陪 伴 质

量。军人一般在休假或家属来队时，与

孩子的相处时间较多，此时应注重时间

的利用效率，切不可做“低头族”，跟孩

子缺乏互动；应多花时间接近孩子，加

深彼此间的感情，如多陪孩子看动画、

做游戏等，让孩子感受到浓浓亲情。

保卫祖国职责所系，教育子女义不

容辞。父母的一言一行往往会对孩子

产生很大的影响。军人家庭的特殊性，

也是教育熏陶子女的良好契机。高原

边防军人可将军人风骨融入家风，培养

子女良好的行为习惯。

（作者系解放军医学院研究生院博

士研究生）

送高原官兵一份优生优育“宝典”
■张 琪

有的战友在春季出现嗓子痒、有异

物感、分泌物黏稠等咽喉不适症状时，误

以为是季节性流感。其实，这很可能是

咽炎所致。

东部战区总医院耳鼻咽喉头颈外科

副主任医师薛飞介绍，咽炎的发生与外

界环境的刺激（如季节变化、空气污染、

食物刺激和病毒感染等）密不可分。咽

炎的常见诱因包括以下 3 种：病毒和细

菌等感染咽部；急性鼻炎、鼻窦炎、扁桃

体炎等上呼吸道感染性疾病累及咽部；

环境中的致敏原或刺激性物质接触咽部

黏膜。此外，不良的生活习惯，如吸烟、

饮酒、喜食辛辣食物、咀嚼槟榔、熬夜等，

也可能引发咽炎。

根据病情进展快慢，咽炎通常可以

分为急性咽炎和慢性咽炎两类。急性

咽炎起病急、进展快，一般在短时间内

会出现较为严重的咽部症状，如咽部干

痒、灼热、肿胀、疼痛、吞咽时疼痛加剧

等。由于急性咽炎多在秋冬或冬春季

节交替时发病，容易被误认为是季节性

流感。战友们可通过症状表现，区分急

性咽炎和流感。急性咽炎发作时以咽

部症状为主，一般不伴有其他症状。流

感主要症状表现为鼻塞、流涕等，同时

伴有发热、乏力等全身症状。当出现疑

似急性咽炎的症状时，应及时就医，遵

医嘱治疗。一般情况下，可服用清咽利

嗓的含片。如果是过敏引起咽炎，可口

服抗过敏药。如果是致病菌侵入导致

的细菌感染，应遵医嘱使用抗生素。此

外，急性咽炎患者应尽量避免接触刺激

性环境，不要大声说话，并按时休息、补

充足够的营养和水分，以便及早治愈及

预防急性咽炎复发。

如果急性咽炎治疗不及时，很可能

发展为慢性咽炎。慢性咽炎病程长、易

复发，一旦患上很难彻底治愈。慢性咽

炎主要症状表现为咽部不适、有异物感

（感觉喉咙里有东西，但吐不出来也咽

不下去），并伴有轻微疼痛。如果出现

以下症状，很可能是患了慢性咽炎，要

及时就诊：咽部异物感明显，导致频繁

吞咽；经常清嗓（干咳），但不易咳出痰

液；夜间张口呼吸，晨起时常出现刺激

性咳嗽、有恶心感。

慢性咽炎的主要治疗原则是尽量

祛除病因（刺激因素），并注意养成良好

的生活习惯。慢性咽炎患者可以在医

生指导下使用药物，以缓解咽部不适症

状。症状严重的患者，还可遵医嘱接受

超声雾化或者微创手术等治疗。需要

注 意 的 是 ，慢 性 咽 炎 患 者 应 按 时 接 受

治疗，遵医嘱坚持用药，防止疾病反复

发作。

治 疗 咽 炎 有 门 道
■汪卫东 王 卉

官兵在训练时，下肢关节、肌肉及

关节周围韧带须保持良好的功能状

态，否则易导致下肢训练伤。其中，膝

关节损伤在下肢训练伤中较为常见。

笔者根据巡诊经历，总结了两种常见

膝关节损伤的防治方法，希望对战友

们有所帮助。

膝关节痛。战友们进行跑步训练

或队列训练时，如果动作要领掌握不

到位（如踢腿后身体未能及时前倾）或

重复进行单一动作训练，会影响膝关

节自身的协调性，使膝关节内滑膜遭

到损伤，形成非感染性创伤性滑膜炎，

进而导致膝关节疼痛、肿胀、活动受

限。如在跑步训练或较长时间的队列

训练后出现膝关节痛的症状，建议暂

停训练，在急性期（48 小时内）采用冰

敷、限制关节活动、喷涂云南白药气雾

剂等方式缓解疼痛。如出现明显的关

节疼痛、关节活动受限等情况，应及时

就医，以明确诊断。

膝关节半月板损伤。半 月 板 损

伤是常见的膝关节损伤之一。半月

板是膝关节内的软骨组织，平面似半

月状，具有缓冲减震、保护关节表面

软骨、增强膝关节的稳定性等作用。

半月板急性损伤多发生在运动或训

练 时 ，患 者 突 然 感 觉 膝 关 节 剧 烈 疼

痛、膝关节伸不直，按压膝关节内外

侧时疼痛明显。发生半月板急性损

伤后，应立即停止活动、原地休息、抬

高患肢、尽早冰敷，情况严重的要及

时就医治疗。

增强膝关节的稳定性，是预防或

减轻膝关节损伤的有效方法。建议战

友们加强下肢力量训练，尤其是加强

股四头肌的力量训练。在这里，为大

家介绍两个可以增强下肢力量的动作

练习：①自然端坐于高度适中的椅子

上，膝关节屈曲呈 90 度，两腿交替抬

高伸直，伸直时保持 2 秒。②平躺在

硬板床上，一条腿缓慢抬高至 45 度左

右，保持 2 秒后缓慢放下，换另一条腿

重复相同的动作。建议每个动作练习

10～20 次。此外，战友们还要注重训

练前后的热身和放松，掌握日常训练

防护技巧，也有助于降低膝关节损伤

发生的概率。

膝关节损伤的
防治方法

■杨 捷

健康讲座

健康话题

近日，北部战区海军某潜艇基地组织开展救护综合技能演练，锤炼官兵的卫勤保障能力。图为官兵对“伤员”进行止血包扎

和心率监测。 刘再耀摄

健康小贴士

巡诊日记

野战生存小常识
■茅文宽 张佳豪

采摘野菜时做到不识不吃。 取水时首选上游流动水源。

生火做饭后确保火源熄灭。 在平坦空旷位置搭设帐篷。


