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健康漫谈

军医出诊

北风凛冽，雪深三尺。新年伊始，
驻守西北边陲的陆军某边防团冬季拉
练揭开帷幕。一大早，温度计显示，气
温已降至零下26摄氏度。

茫茫雪海，呵气成霜，瑟瑟寒风犹
如刀割。伴着脚下吱吱作响的厚厚积
雪，队伍刚走出不到 5公里，上等兵田润
坤因为身体不适掉到了队伍的最后，进
了收容组。团长李建立迅速组织随行
军医和卫生员到队伍里摸底排查，看看
还有谁身体不舒服，统一编入收容组。
“寒区行军是冷损伤的多发时段，

搞好寒区行军卫生防护可降低冷损伤
发病率。”该团卫生队队长马贵峰边走
边告诉记者：“天冷路滑，冬季行军强度
大，我们在行军前要做好健康教育，掌
握每个人的体质情况，体弱者应酌情轻
装或安排在大部队后行进。”

上等兵樊政一开始走路就有点不

舒服，撑到第二个休息点时，立即坐
了下来脱下防寒靴和袜子。大家发现
他的脚趾已经挤出血泡，原来在出发
前，他以为鞋垫垫得越多走起来就越
舒服，结果造成鞋子挤脚，血流不
畅。加上猛一坐地，他的小腿也开始
抽筋，疼得直叫。军医董振见状立刻
上前抓住他的脚，拉直他抽筋的小
腿，一只手向上掰脚尖，另一只手用
力按压腿肚。过了 5分钟，樊政的疼痛
渐渐缓解，大家才松了一口气。

休息时，董振给大家讲起了行军小
常识：“冬季行军，重在尊重科学，鞋子
必须得合脚，鞋带跟裤脚不能扎得太
紧。长时间徒步行走，腓肠肌过度疲劳
就会导致小腿抽筋，受冷可诱发小腿痉
挛。我们通常用扳脚法治疗小腿痉挛，
具体的动作要领是让患者仰卧或取坐
姿，用力伸直抽筋的腿，并用手向上掰
脚尖，即可缓解。也可用力按摩小腿肚
子，或者在坐姿下，用手握住前脚掌，向
身体外侧旋转脚踝，能立即止痛。”听了
董振的讲解，不少官兵频频点头称赞。

行至山脚下一处结冰的河流，先
头分队指挥员王志锋派了两名战士用
工兵锹试了一下冰层厚度，确保可以
通行后，他要求官兵迅速用布条缠绕
鞋底，放慢行军速度，互相搀扶着走
过了冰面。

王志锋向记者解释道：“冬季拉练
要尽量避免在冰上徒步行走，防止发生
意外伤害。必须在冰上行进时，应放慢
行军速度，采取防滑措施，如用布条绕
鞋底，以防滑倒摔伤。一般在结冰后 10
日内，以及冰上出现融水时，禁止在冰
上行进。冰上行军时要时刻注意冰层
厚度，不要在冰上集结或停留，人员相
互之间不要靠得太近，以防冰层断裂落
入水中。”

白雪飘，寒风鸣。虽是寒冬，但一
路行军大家的头上都冒了汗，部分官兵
开始敞开衣服扣子。行至一处开阔地，
风越刮越大，飘起的雪花直往官兵们袖
口和领口里钻，不少人冷得直打哆嗦，
董振见状立刻提醒道：“大家一定要把
领口、袖口、裤脚和腰带都扎紧，戴好防

寒面罩，把脸都侧过去，不要正面朝
风！”他向记者解释道：“这里的气温太
低，一旦让雪沾湿了内衣和鞋袜，人的
散热就会增加，极易造成冷损伤。”就这
样，大家横着身子挪到了山后无风的地
方组织休息。

刚坐下一会儿，记者就感觉眼睛干
涩不舒服，急忙求助军医董振。董振从
包里取出了一副护目镜给记者戴上，并
告诉记者：“你刚才没戴护目镜吧？刚
刚是雪盲症状，是行军时阳光照射在冰
雪之上产生紫外线辐射引起的，戴上护
目镜就可以了。如果没有护目镜，也可
在纸板、木头、树皮或其他可用材料上
切两道裂缝作为临时太阳镜，或在下眼
睑上涂黑也能帮助减弱阳光的照射。”
记者深切体会到，冬季行军真不是走走
路那么简单，如何走出战斗力，学问还
真不少。

一天下来，官兵们脸上挂着疲惫却
依然精神饱满。他们深有感触地说，只
有科学掌握行军知识，才能“走”出战斗
力，才能有效防止非战斗减员！

冬季行军，可不是简单走走路
鞋带不能系太紧 冰上行走用布条绕紧 风口处要扎紧衣袖口

■罗 浩 本报记者 孙兴维

又到数九寒冬。

车碾冻土、兵纵南北、舰驰深

蓝，在习主席的训令号角下全军实战

化训练开展得如火如荼。从各个部队

随即展开的军事训练来看，贴近实战

条件的演练真打实备，但激发血性胆

气的心理行为训练尚有欠缺。强健的

心理素质是一不怕苦、二不怕死的内

在支撑，因此心理行为训练少不得、

轻不得。

“攻心为上，攻城次之。”心理战

历来是战争艺术的一种形式。中国古

代有曹刿论战退齐军、韩信四面楚歌

战项羽等经典战例，而近代美军入侵

伊拉克、利比亚前，均率先展开心理

战攻势，很好地瓦解了对手的心理防

线，减小了进攻阻力。

现代战争几乎都是非接触作战，

虽说少了血流成河的搏杀场景，但是

高精尖武器杀伤力强、精度高所产生

的心理震慑，不亚于以往任何战争。

英阿马岛战争中,英军心理障碍患者

比例占 5%—10%。以色列入侵黎巴

嫩，前6天战斗中，以军心理障碍减

员比战伤减员多100人。因此，打赢

未来战争，对新时代官兵的心理健康

提出更高的要求。

前两年，某军队医院做过一次调

查分析，官兵晕血比例高达5.7%，独

生子女晕血比例约为 8%。以“90

后”“00后”为主体的官兵，成长环

境优越，心理承受能力比较脆弱，大

多对战时血肉横飞的血腥场面感到恐

惧，对恶劣环境极易产生焦虑、紧张

等负面心理情绪。

世界上没有不流血的战场。我

军多年未打仗，仅靠模拟实战的环

境训练，达不到真实战场的惨烈程

度，“没见过血”的心理素质对死亡

的承受力与未来作战需要还有较大

差距。

练兵先练胆，铸剑须砺锋。各级

带兵人要明白，战斗精神是战斗力的

核心，心理健康是战斗精神的内核，

心理行为训练应该摆在实战化训练的

重要位置。切莫认为，打仗靠武器，

人是次要的；训练练军事，心理可训

可不训。过去钢少气多，现在钢多气

要更强。必须抓好、抓实心理行为训

练，才能激发出一不怕苦、二不怕死

的战斗精神。

数九寒天，是部队练兵备战的黄

金期，也是心理行为训练的大好时

机。要大抓心理行为训练，有针对性

地强化战场心理承受力、战场心理免

疫力等内容训练，要把心理行为训练

与其他军事课目相互结合，贯穿到练

战术、练战法全过程，多闻硝烟味，

多见血腥气。

拿破仑说过：“战场上的胜负，

四分之三取决于精神因素，四分之一

取决于其他条件。”所谓“狭路相逢

勇者胜。”心理行为训练关乎战斗士

气，不可轻视、不可低估，只有训练

出过硬的心理素质，广大官兵才会在

未来战场上英勇顽强、敢打必胜。
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健健：康康，前几天，营里组织

雪地行军，一连战士小刘和小苏走了

不到 1小时，两人相继出现睁不开

眼、眼睛发红和轻微流泪等症状，不

得不停止行军。

康康：这是典型的雪盲症症状。
雪盲症主要是由于日光中的紫外线照
射到雪层上，阳光反射后，长时间刺
激人眼，造成眼角膜和结膜上皮损害
引起炎症，导致短暂性的视力障碍。
部队组织长时间雪野练兵，如果没有
采取保护措施，很容易患上雪盲症，
造成非战斗减员。

健健：是呀！雪地行军官兵一旦

出现雪盲症症状，必须立即采取相应

处置措施。

康康：首先是要稳住患者情绪，
闭上眼睛或用帽子遮挡，进行紧急避
光，切记不要用手揉搓眼睛；然后用
纱布蒙住患者眼睛，或用湿毛巾进行
冷敷。严重情况下，要及时送至医护
人员处置。

健健：还有，出现雪盲症一时看

不见东西时，千万不要太着急。如果

身边没有医护人员或战友帮助，自己

可先放低帽檐、眯眼或用纱布、有色

玻璃纸等遮于眼前，避免阳光和雪层

反射光线直射。野外条件简陋时，也

可用纸片、木片、布条等自制简易裂

孔护目镜，使进入眼内的紫外线减少。

康康：不仅如此，后期的疗养也很
重要，尤其是饮食上忌辛辣、生冷等食
物，建议以清淡食物为主。有条件的最
好是卧床休息，闭目养神，减少眼睛的
转动和用眼疲劳，禁止吸烟，避免烟雾
刺激。

健健：雪盲症对部队冬训影响那

么大，那我们在日常训练中应该如何

搞好预防呢？

康康：大家到野外雪地训练前，
可服用维生素 A或鱼肝油、维生素 E
等药片。另外，长时间雪野练兵时，
一定要戴雪地护目镜，或者佩戴防紫
外线的太阳镜。

健健：还有一个妙招，将眼睛以

下鼻部等涂黑也有防雪盲的效果哟！

康康：不错。雪地训练时，可以在
训练场周围设置一些醒目的物体，如插
旗子、拉伪装网等。同时训练期间要增
加休息次数，以缓解眼部疲劳。新战友
要提前进行适应性训练，不可操之过
急。

健健：需要特别强调的是，得过

雪盲症的人若不加以注意会再次患

病，逐渐使人视力衰弱，严重时甚至

失明，因此出现雪盲症状的战友们要

重视。

康康：有了这些办法，小伙伴们
到雪地训练，就不用担心“雪盲”来
袭了！

寒区冬训，
如何防治雪盲症？

■李 康 高 群

隆冬时节，不少寒区战友都体会过
长冻疮的滋味。在此教你四招有效预
防冻疮。

多用冷水洗脸。在室内一定要坚
持用冷水洗脸、洗手，洗后要及时擦
干，因为对冻疮来说潮湿是一个非常

重要的影响因素。也可适当涂抹护肤
霜，这样可以增强抗寒能力，减少冻疮
的发生。

勤换鞋袜。要注意保暖和勤换鞋
袜，保持干燥。尤其是手足多汗的人，
在潮湿寒冷的环境中机体热量散失更
快，更易患冻疮。最好选择干燥、透气
性好、舒适的鞋子。

温水泡手脚。室外训练归来，建
议使用与皮肤温度相似的温水，逐渐

让手脚暖和。临睡前用温水泡手泡
脚，一开始用温水，再慢慢加入热水，
泡 15-20 分钟；如果没有这个适应过
程，脚一下子从冷空气转移到热水中，
血管瞬间扩张，反而会加重症状。

日常可做局部按摩。首先是手部按
摩，两手合掌，反复摩擦，使其发热，左右
手交替用力摩擦手背；其次是腿部按摩，
两手紧抱大腿根，用力向下擦到足踝。

（连发军、梁 晨整理）

教你四招预防冻疮
■新疆军区某团卫生队军医 胡吉化

去年 12月，中国第十六批赴黎巴嫩
维和建筑工兵分队夺得联黎部队篮球
联赛总冠军。“我们得第一啦！”维和士
兵小段露出了灿烂笑容，这让分队李
指导员心里悬了两个多月的石头终于
落了地。

去年 10月底，连队出动车辆外出
执行任务，经过一片难民营时，一个
不明物体打到驾驶员正前方的挡风玻
璃上，留下了一个直径约 5厘米的放射
状孔洞。虽然有惊无险，但那次经
历，让车上的安全员小段感受到近在
咫尺的死亡威胁。随后几天，他一直
心有余悸，晚上经常做噩梦，梦到自
己遇到突发情况。

维和任务区设置在动乱区域，安全
形势严峻，维和官兵只能待在封闭狭小
的营区内，基本没有外出机会，这让他
们的神经时刻处于紧绷状态，每个人都

或多或少地存在着心理压力，小段就是
一个典型的代表。
“可以鼓励他多参加些体育活动，转

移一下注意力！”李指导员在找小段谈了
几次心以后，见情况没有好转，便向国内
的战友、心理咨询师胡璐“取经”。

此时，恰逢联黎组织的篮球联赛开
赛。“这不是为身高 1米 9、酷爱篮球的
小段量身打造的吗？”在李指导员的鼓
励下，小段成功入选篮球队，并与战友
击败了一个又一个强大的对手，荣获冠
军。在夺冠之路上，小段的心理问题慢
慢得到了缓解，又重新变回了那个生龙

活虎的阳光男孩。
由于出国时间长、远离家乡亲人，

很多维和官兵都存在不同程度的心理
困惑，有的是首次出国，因当地电信设
施不发达，和家人亲友通信不便，思乡
念家的情绪比较严重；有的出国前妻子
已经怀孕，在妻子最需要关爱的时候未
能守护在她们身边，为此而心怀愧疚；
有的家庭遭遇重大变故，但由于身处海
外无法及时回家，情绪波动较大……

小段的转变，让李指导员工作干劲
倍增。他们专门设了一个心理辅导小
组，从心理上给官兵适当的调节和引

导，通过转移注意力、合理宣泄等方
法帮助官兵减压。

此外，李指导员还注重为官兵解
决实际困难，为他们免去后顾之忧。
分队技术骨干潘罗罗的父亲因宅基地
纠纷而被邻居打伤，潘罗罗远在万
里，心情烦躁，情绪低落的他连连出
现工作失误。得知原委后，李指导员
一边找潘罗罗谈心疏解他的心理压
力，一边向分队领导报告，并将情况
上报到国内所属部队，由部队向当地
有关部门发函、协商，最终使事情得
到妥善解决。

转移注意力，摆脱维和心理困惑
■周洪宇 蒙卓霖

腰部剧烈疼痛，伴有血尿，战士
小斌连夜被紧急送到驻地医院治疗，
起先以为是急性胆囊炎，B超检查后
才发现是胡桃夹综合征。小斌辗转各
大医院治疗近一年，最终，空军军医
大学唐都医院泌尿外科副主任张波团
队利用个性化 3D打印新材料和高精
尖的机器人为小斌实施了腹腔镜微创
手术，治好了困扰小斌一年的胡桃夹
综合征。

胡桃夹综合征，又名左肾静脉
压迫综合征，是指左肾静脉回流入
下腔静脉过程中，被腹主动脉和肠
系膜上动脉形成的夹角挤压，从而
引起左侧肾脏和生殖器官损害，因
此会出现腰部剧烈疼痛、血尿等症
状。

针对胡桃夹综合征的治疗，张
波团队首创了个性化 3D打印钛合金
外支架腹腔镜微创技术，给受压的
静脉穿上“保护套”，使它免受挤
压，在临床上取得了相对满意的治
疗效果。随着科技进步和技术不断
革新，为更好地服务官兵，此次他
们利用 3D 打印新材料 PEEK 取代钛
合金材料，并利用高精尖的机器人
为小斌实施手术。PEEK新材料最大
的优势在于不干扰影像学检查，可
以进行核磁共振检查等，而机器人
手术作为目前世界上最先进的微创
技术系统，以其高清、灵巧、精准
的优点，使创伤最小化。

张波提醒广大官兵，如果出现腰
部异常疼痛、血尿，女性严重痛经等
症状，应及时到医院进行 B超排查，
而患有左侧严重精索静脉曲张的年轻
患者，也应进行相关检查。

唐都医院泌尿外科副

主任张波团队—

创新医术治愈
胡桃夹综合征

■刘婷婷

健康话题

心理健康故事

健康小贴士

南部战区边防某旅七连博士军医殷继鹏利用巡逻之机到偏远村寨为乡亲们检查身体。10年来，殷继鹏走遍了

驻地村寨，累计义务巡诊1万余公里，为驻地群众撑起健康“保护伞”。 张中强摄

当前，寒区官兵们驰骋雪野进行
冬季训练。行军途中如何防治雪盲症
是一个需要高度关注的问题。将眼睛
以下鼻部等涂黑、戴雪地护目镜……
健健、康康走进新疆军区某红军师，给
大家带来防治雪盲症的小妙招。


