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健康小贴士

新颁发的共同条令中，首次新增

“军人健康保护”相关规定，备受官兵关

注。其中“加强军人健康管理”等内容

被写进基本法规，意味着管理官兵健康

成为落实制度的一部分。

“上工治未病，不治已病，此之谓

也。”通过健康管理，科学地改善官兵健

康状态、控制健康风险，保持良好的身

心健康水平，有助于保证官兵健康权益

和提升部队战斗力。

基层官兵作为健康管理的主体，其

健康保障是战斗力生成的基础。步入

新时代，面临新的使命任务，基层官兵

的身体素质和心理素养也要适应未来

战场环境的考验。而健康管理作为一

项系统工程，在部队起步较晚，方法相

对单一，已不能完全满足官兵对健康的

多元需求，基层官兵健康管理呼唤“多

方参与”。

带兵人首先应注重提升自身健康

素养，树立正确健康理念，科学开展健

康教育。作为管理者，带兵人的健康理

念直接影响官兵对身心健康的理解，关

系到基层官兵科学、文明生活方式的养

成。

二战时期，以从严治军闻名的美国

将军巴顿便十分注重士兵的健康管理，

很不希望看到士兵因为过度疲劳而生

病，造成非战斗减员。因此，他要求士

兵只要有卡车、大炮和装甲车一同行进

就去搭乘。巴顿告诫年轻的军官要有

这样的健康理念：照顾好士兵的身体比

知道军事战术更为重要。在我军传统

中，将帅关心士兵健康的例子更是比比

皆是，在某种程度上，也促使我军从胜

利不断走向胜利。

有了带兵人健康管理的行政支持，

并不意味着基层健康工作可以高枕无

忧。自己的身心健康自己做主，官兵还

应主动参与，注重自我健康管理。

世界卫生组织研究认为：影响健康

因素中，遗传因素占15%，环境因素占

17%，医疗服务占8%，而个人因素占了

60%。可见很多疾病病因主要是自身不

良的训练生活方式。就官兵个人而言，要

充分认识到训练生活方式的管理，主要是

靠自己，如果不按照合理的生活方式，维

护健康就得不到有效保障。据某部卫生

队调查显示，许多官兵的训练伤成因并非

源于训练强度大，而是因为热身、放松活

动的缺失或不当所造成。还有的官兵有

青睐碳酸饮料、追求吃饭速度等不良习

惯，这些都为身体健康埋下隐患。

解放军总医院健康管理研究院主任

曾强十分推崇一句话：“把疾病交给医

生，把健康交给自己。”

除了基层官兵主体外，医疗单位

及工作者应拓展传统的伤病救治功

能，提供多维、全面的医疗卫生服务，

助力打牢基层部队的健康管理基础。

比如，从入伍起，为每名官兵建立完善

的电子健康档案，辅助制订军人健康

促进计划，长期有效地管控基层官兵

的健康状况。

此外，开展健康服务类型的军民共

建活动，建立区域性的军民融合医疗保

障系统，优化军人健康管理的实施资源

及环境，让地方医疗体系、教育体系、文

化环境等因素助力基层健康管理水平

的提升。相信随着“加强军人健康管

理”的不断落实与发展，基层部队官兵

的健康水平将会得到不断提高。

官兵健康管理呼唤“多方参与”
■孙振者 罗 印

健康讲座

随着气温的升高，苍蝇、蚊虫、
各类细菌等也加速繁殖，容易导致食
品腐烂变质，引发饮食安全问题。尤
其是当下部队野外驻训陆续展开，饮
食安全需要战友们特别注意——

做好食物贮存。避免食品生熟混
放，保持食品加工操作场所的清洁，
避免昆虫、鼠类等动物接触食品。食
品贮存时间不宜过长，防止细菌滋生
导致腐烂变质。

尽量不吃生的或未经彻底加热的

食物。气温升高，水产品、肉禽类等
要做好保鲜，须彻底煮熟后才能食
用，这样可以消除多数有毒化合物和
几乎所有细菌。不喝生水、不吃生的
蔬菜，加工过生鲜水产品的刀具、砧
板等必须清洗消毒后方可再次使用。

清除农药残留防止中毒。现在
为了防止蔬菜生病虫，多数蔬菜在
生长期会被喷洒各种农药。因此，
对于果蔬类尽可能先浸泡半小时后
再清洗食用，或用专门的洗涤剂清
洗，也可用淘米水清洗，能有效清
除残留农药。

妥善处理厨余垃圾。剩饭剩菜等
厨余垃圾处理不当，极易滋生蚊蝇、
细菌，因此应妥善处理好厨余垃圾。
固体厨余垃圾可以采取远离居住区掩
埋，并使用石灰进行消毒。对环境危
害大的厨余垃圾，应运送至专门的垃
圾处理点处理。

此外，当战友们出现腹泻等食物
中毒症状时，应立即到医院进行救
治，并及时排查食物中毒源头。

（黄建建、王嘉磊整理）

野外驻训，
注意食品安全

“全面二孩”政策落地以来，不少
女军人开启了备孕之路，由于职业的
特殊性，她们的身心都要承受巨大孕
产压力。令人欣喜的是，近期颁布下
发的共同条令中，明确规定：“女军人
怀孕和哺乳期间，家在驻地的可以回
家住宿，家不在驻地的可以安排到公
寓住宿。”

有了制度上的支撑，女军人在
孕产期间还要积极调整好心态。怀
胎十月，每个阶段都会出现不同的
心理状况，但是只要孕产妇坚定信
心、调整心态、主动减压，配合客
观环境的支持就能妥善调节心理不
适。

一是承担责任，疏解恐惧。“母
亲”这个角色意味着更多的付出和
责任。要对自己的期待保持觉知，
培养接纳性、善意和同理心，这种
同 理 心 就 是 自 己 与 孩 子 的 深 层 联
结。既然要承担“母亲”的角色，

就要勇于承担这个角色所赋予的各
种 责 任 。 在 这 个 转 变 接 纳 的 过 程
中，感到不安、惶恐和不知所措是
正常的现象，不需要隐藏和掩盖自
己的正常情绪，而应该把恐惧和焦
虑说出来，暴露在家人、医生或可
信的朋友面前，这样会最大限度地
减少自己潜意识以破坏性的方式表
达恐惧的可能性。

二是专注工作、缓解压力。认识
和接纳自己所有的感觉与体验，并尽
可能坚持工作。只要身体允许，怀孕
女军人尽量保持正常工作状态。特别
是怀孕后期，需要一定的运动量，才
能让胎儿顺利调整到临产状态。这些

积极的行动既能保证工作上的不落
后，又能潜移默化将工作中产生的动
力带给腹中的胎儿。当专注于你所喜
欢的工作上时，伴随着每次工作所带
来的价值感的增加，信心也会增强，
压力随之减小，最终达到顺利生产的
目的。

三是分散注意力、憧憬未来。因
对未来不可控因素产生的不安、睡眠
不好产生的焦躁等情绪会伴随孕产期
整个过程，这是正常现象。要学会一
些分散自己注意力的方法。比如跟自
己对话，用积极的语言鼓励自己；听
些音乐，在自己喜欢的音乐中放松心
情；憧憬未来，通过想象描绘出一幅

顺利生产后的美好画面；尽量进食，
可以通过咀嚼有能量的东西分散注意
力，减少无助感。

四是寻求支持、获取信心。最
大 限 度 寻 求 医 护 人 员 的 支 持 和 帮
助，包括在生产前了解整个分娩过
程，在等待分娩过程中交流自己身
体的细微变化，以及在分娩过程中
获得医护人员的言语安慰和支持鼓
励，对减轻产前压力相当有效。同
时，家人要做好充分的产前准备和
产后照顾孩子的计划，组织上要做
好女军人生产哺乳期工作的合理安
排，女军人要给予自己信心和力量
迎接、照顾好新生命。

孕产期女军人要学会解压
■李 屈 牛 航

巡诊日记

前几天，我进山巡诊，恰巧遇到下
士小张在全连面前做检查。原来，在
刚结束的教育中，他打瞌睡被指导员
发现了。
“我也不是没睡好，就是夏天一

到，感觉整个人都昏昏沉沉的，上课实
在没忍住，才……”说起刚才的“冒
泡”，小张不好意思地低下了头。
“这不能完全怪你，俗话说‘春困

秋乏夏打盹’并不是没有科学依据。”
听我这么说，小张眼睛一亮，非要拉着
我问个究竟。

谈话间，其他战友也围了过来。
我告诉大家，“夏打盹”学名叫“夏季倦
怠症”，是由于夏季气温升高后，人体

的新陈代谢速度加快，耗氧量增加，供
应大脑的血量与氧气就会相对减少。
这时，大脑变得“不开心”，兴奋度开始
降低，就会产生困感睡意。另一方面，
夏天人体出汗多，钾元素随之大量流
失，也容易导致官兵出现倦怠疲劳、精
神不振等症状。
“钾是干什么的啊，那么重要吗？”

小张一脸茫然。
“钾是人体不可缺少的元素，其作

用主要是维持神经、肌肉的正常功
能。”大学生士兵小袁抢过话茬儿：“这
个高中生物学过。”
“难怪天气一热我就不想训练，尤

其是跑步感觉腿没劲，看来是缺钾
了。那我到底应该怎么办呢？”小张
问。
“首先是注意饮水问题。”我告诉

小张，训练完体内大量缺水，需要适当

补充水分，但是切忌过量喝水，可以适
当补充盐水或各种果汁，特别是橙汁，
含有丰富的钾，而且能补充水分和能
量。

我还建议大家，多吃富钾食品也
是有效的方法，特别是多吃水果和蔬
菜。含钾丰富的水果有香蕉、柑橘、
葡萄、西瓜等，海带、紫菜、菠菜、
山药、大葱等蔬菜中含钾也比较丰
富。适当补充钾元素有利于维持体内
钠钾平衡，可以有效预防高血压。

最后，我特别提醒大家要注意规
律饮食。夏日高温容易使人出现食欲
不振的情况，导致人体所需的钾元素
摄入不足。此时，体内低钾会使胃肠
蠕动减慢，导致肠麻痹，进一步加重厌
食，造成营养摄入不足，肌体出现夏季
倦怠的症状。

(张 贺、刘 鲲整理)

及时补钾，精神一“夏”
■陆军某工程维护团军医 纪 荣

健康故事

一场长跑下来之后，满头大汗
的战士们讨论最多的话题除了成
绩，便是岔气了。不少战友双手叉
腰抱怨道：不岔气或许还可以跑得
更快些。

讨论归讨论，但谁也没弄清楚岔
气究竟是什么原因，只知道和呼吸有
关。热乎劲儿过去了，谁也不再纠结
这个问题，待到下次长跑时，岔气依
旧“如约而至”。

连队三级军士长黄磊，对长跑颇
有些研究。每次长跑结束后，其他战
友或多或少都有过岔气经历，而他却
很少发生。时间长了，身边的战友难
免好奇，难不成黄班长有什么独门
“秘诀”？

“呼吸这回事，大家生来就会，但
还是有人跑着跑着就岔气，甚至头晕
喘不上气，主要原因是呼吸紊乱、呼
吸深度不够。”一次长跑结束后，黄班
长现场向大家分享了自己参加集团军
体能骨干集训时的心得。

去年集团军开展体能骨干集训，
来的都是各个单位的体能尖子。一次
下午体能训练，一些年轻士官便相约
比一比 1500米跑。这是个既考验耐力
又考验爆发力的项目，黄班长欣然应
约。

一声令下，几个年轻士官像离弦
的箭一样飞奔出去。黄班长年长些，
慢慢地被落在后面。然而赛程过半
后，那几个跑在前头的年轻士官开始
双手叉腰，呼吸急促渐渐跟不上节
奏，而黄班长虽满脸通红却气息悠
长、步伐稳健，被甩开的距离渐渐追
了回来。结果年近三十的黄班长后来
居上，跑了个第一。

赛后，大家边平复呼吸，边调侃
起来：“黄班长，你这是深藏不露、后
劲十足啊！”
“论身体素质，我可不敢跟你们

比，我赢就赢在跑前认真做了准备活
动，途中加大了呼吸深度，而你们输
就输在呼吸急促、表浅上。”黄班长笑
着回答道。

分享完这段经历，黄班长向战友
们说起岔气的原委：“运动之前，内
脏器官惰性大，不能马上满足肌肉
运动所需的能量和氧气，容易引发
呼吸肌紧张痉挛，因此运动之前，
要做好充分的热身运动。此外，呼
吸频率快、呼吸表浅也容易导致呼
吸肌痉挛，引发疼痛，即我们常说
的岔气。”
“呼吸深度与呼吸节奏是一对矛盾

体，呼吸深自然节奏慢，呼吸频率
快，呼吸也跟着表浅，最有效率的呼

吸是实现有一定节奏并且保持足够深
度，通常在每分钟呼吸 30 次左右。”
黄班长继续介绍道：“在跑步过程中，
应重点关注深吐气，使得肺内余气量
减少，更多地吸入新鲜空气，提升肺
泡内的氧气含量。”
“跑步时的心态也很重要。”比起

跑起步来风风火火的年轻战友，黄班
长跑步则不温不火。他说：“跑步切忌
图快、随便改变呼吸节奏，否则容易
导致呼吸紊乱，成绩也不见得好。”

听完黄班长的跑步“秘诀”后，
战士们跃跃欲试，约好体能训练时间
用黄班长教的跑步呼吸法去跑个 5公
里……

长
跑
时
如
何
避
免
岔
气
？

■
王
锡
圣

张

嘉

健健：康康，听说上次巡逻时，

战士小张被蛇咬了，因为处置方法不

当，连陈班长也轻微中毒了，还好及

时送医院，不然就要出事了。

康康：是啊，当时陈班长一心想
着要把毒吸出来就能减少毒液的扩
散，没想到他的口腔有伤口，蛇毒通
过口腔黏膜直接吸收到血液里，导致
陈班长也轻微中毒。

健健：不只是陈班长，我发现还

有很多战士在处理蛇咬伤时存在误

区。比如用手随意挤压伤口，想把蛇

毒挤出来。如果挤压不当，反而可能

加剧毒液扩散。

康康：对啊，有的战士说，伤口
太小，挤压无法把毒素挤出来，用
刀划开伤口放血，以减少毒素进入
体内。但这要视情况而定，被蝰
蛇、五步蛇咬伤，不能放血排毒，
因为这种蛇毒是血液循环类毒素，
放血会造成出血不止。如果划开伤
口处置不当，不但排毒效果差，还
可能增加创面面积，导致感染，影
响后期伤口愈合。

健健：还有的战士说，电视里经

常是在伤口上敷上一些草药，用于消

肿、止痛、解毒。这种方法很容易造

成伤口感染。

康康：有些战士知道要用止血带
捆绑，防止毒素随血液回流，减缓毒
素吸收。但是止血带捆绑时间也不宜
过长，否则肢体容易缺血坏死。

健健：既然这些处置方法都不准

确，那快给大家讲讲被蛇咬伤后正确

的处理方法吧。

康康：好的，下面讲一讲蛇咬伤
的正确处理方法。

首先被蛇咬伤后应避免运动，以
免加快血液循环，加速毒素扩散。如
果在营区被蛇咬伤，要尽快到附近有
医治蛇伤条件的医院救治，切勿随意
处理伤口。如果是野外被蛇咬伤，首
先用绷带、鞋带在中毒部位近心端 3-
5 厘米处捆绑，松紧度以能插入一根
手指为宜。每隔 15-20分钟松开捆绑
带 1-2分钟。然后用干净的水冲洗伤
口，若有条件可用盐水或肥皂水冲
洗，并立即服用解蛇毒药剂，涂抹解
毒药粉。最后尽快到医院注射抗蛇毒
血清。

健健：避免蛇咬伤预防也很重

要。执行巡逻任务时要穿长衣长裤、

作战靴，把裤脚绑紧，戴好帽子，遇

有茂密草丛注意观察。

康康：如果在巡逻过程中遇见
蛇，避免贸然移动，蛇的视觉较差，
但对震动的感觉极为敏锐，最好的方
式就是慢慢移动后退。

科学处理蛇咬伤
■魏小龙 顾勇能

健健康康走军营关注迷彩“TATA”

获取更多健康知识

进入夏季，营区绿化较好的树
丛和草丛、连队菜地或者柴垛子，
时常发现蛇的身影，官兵被蛇咬伤
的风险也逐渐增大。本期健健康康
来到南部战区陆军某边防旅，了解
一下蛇咬伤的正确处理方法。

第76集团军某旅卫生连军医喻积强致力于训练伤防治的研究，针对官兵容易出现的慢性训练伤，他运用“针

刀”和中医按摩等手法为官兵解除病痛，广受战友称赞。图为喻积强为患病官兵进行针灸治疗。 王光耀摄


