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健康漫谈

健康小贴士

睡前听一会空灵亲切的“喜马拉

雅”、闭眼想象自己赤脚漫步在有露水的

草地、洗漱时用热水泡10分钟脚……近

日，某部一场“怎样提高睡眠质量”的健

康辅导课超级“火爆”——原计划1个小

时的辅导，因为官兵提问不断而持续了

近两个小时。

“火爆”背后是隐忧。当课上听到军

医“觉得自己睡眠不好的请举手”的提问

时，该部参加听课的官兵一半以上都举

起了右手。其实不仅是军营，睡眠不好

如今已成为全社会的问题。在去年3月

21日世界睡眠日上，中国睡眠研究会发

布数据，对近6万人的调查中，仅有11%

的人能“一觉到天亮”，而76%的人表示

睡眠时间不足。

“长期睡眠不好是健康的慢性毒

药。”在国际社会公认的三项健康标准

中，“充足的睡眠”排在“均衡的饮食”

和“适当的运动”的前面。然而面对训

练、加班、值夜班等各种因素，不少官

兵还是很难在工作生活与充足睡眠之

间找到适度的平衡，致使自己不知道

有多少次在辗转反侧中感叹：“不觅仙

方觅睡方。”

“今夜无眠”“感觉身体被掏空”，

除去因工作造成的不得不熬夜之外，

很多人不能对自己的情绪进行科学的

调节，也是睡眠质量不高的重要原因

之一。《健康时报》曾刊文称，纠缠于白

天的矛盾、纠结于作出的选择、对还没

有发生的事情过度患得患失、放不下

过去的烦恼等，都会造成情绪性失

眠。由此可见，在紧张忙碌的生活里，

找到调整自己情绪的节奏，使自己的

精神得到安抚，心灵有处安放，才能成

为自己情绪的主人，让良好的睡眠保

证步履矫健。

列宁曾说：“不会休息就不会工

作。”习主席曾劝年轻人不要老熬夜：

“那个时候我年轻想办好事，差不多一

个月大病一场。为什么呢？老熬夜。

经常是通宵达旦干。后来最后感觉到

不行，这么干也长不了。先把自己的

心态摆顺了，内在有激情，外在还是要

从容不迫。”这段话戳中了无数人心里

的柔软地带，也在倡导着一种健康的

睡眠文化和生活方式。工作时聚精会

神，学习时全神贯注，训练时心无旁

骛。当一个人有了这样的专心致志，

怎能不少一些“白加黑”？怎能不多一

些“外在的从容不迫”？又怎能拯救不

了自己的睡眠？

“走得再快，也不忘停靠睡眠的加

油站，让精神和心灵都找到歇脚的港

湾。”让我们每晚给自己道一句“晚

安”，睡个好觉。这样，当次日起床号

响起时，奋进在强军征途的自己，定是

“满血复活”。

让高质量睡眠成为健康加油站
■刘含钰

新兵连是每名军人军旅生涯的开
始，从懵懂无知、迷茫无助到“兵味”渐
浓、找到家的归属感，这不仅需要部队
的思想引领、战友的关爱陪伴、家人的
默默支持，更需要每名新战友敞开心
扉自我调适。又是一年新训季,我不
禁回想起去年在新兵连担任驻点心理
咨询师的故事。

那是新兵连开训的第二周，一天
的团体心理行为训练在热热闹闹的游
戏中结束。晚饭后，新兵小吴却怯怯
地来到我的办公室……我对小吴是有
些印象的，他不爱参加集体活动，也不
爱与周围的战友交流，见人总是低着
头。在下午组织的“人椅活动”和“孤
岛求生”活动中，无论输赢他都不会像
其他战士那样敞开心扉地笑，队伍中
唯独他显得闷闷不乐。现在他能主动
来找我，让我感到很意外。

我倒了一杯温水，邀请小吴坐下，
试图随便聊些什么让他放松下来。他
一直表现得拘谨腼腆，沉默了许久，脸
憋得通红，支支吾吾地告诉我：“老师，
我不知道怎么办，我很害怕。”说话间
落下了眼泪。我在一旁并没有制止而
是鼓励他释放出被压抑的情绪。那
天,我和小吴聊得并不是很多，但是通
过这次交流，他对我逐渐放下了“戒
心”，建立了不错的咨访关系。

后来我对小吴的家庭、入伍前的
经历进行了再调查。原来，小吴的父
母早年离异，他随母亲生活，母亲再婚
后又育一子，小吴自感不被重视，变得
沉默寡言、敏感多疑。

根据心理咨询案例分析，短期内
心理咨询师本人对咨询者能做的并不
多，多数情况下只能通过陪伴、倾听、
分享等方法赢得对方信赖。在那之后
的几天，每天晚饭后小吴都会“如约而
至”。我交替采用音乐疗法、静默疗法
等，使室内保持安静、通风，并播放舒
缓的音乐，创造舒适的环境，让小吴尽
可能地感到放松。同时，我通过人际
心理疗法和行为精神疗法为小吴安排
愉悦身心的活动，提供更多人际交往
的机会。我还联系了小吴的班长，一
同帮他从日常生活入手，试图让他逐
步融入连队集体，唤起对生活的热情。

渐渐地，小吴终于可以对我敞开
心扉。他说：“以前疲惫的时候会觉得
参军入伍是父母对自己的一种抛弃，
甚至会质疑和失望，但现在静下心来
想想，又很感激他们。”我告诉小吴，每
个人都会带着原生家庭的烙印走向社
会，可是面对父母，人们又往往会在抱
怨中理解、理解中成长、成长中感恩。

不少新战友都会像小吴一样遇到
类似的问题。入伍之初，远离故乡和
亲人，当参军的兴奋、新鲜渐渐消退，
伴随而来的则是训练日益艰苦、学习
任务繁重，新战友难免会出现心理不
适现象。但是，带兵人不必过分担忧，
因为青年战士的内心还不成熟，具有
很大的可塑性，通过适当的心理暗示、
心理指导，会逐步改善个性心理特征。

生活中，我们常常会产生愤怒、嫉

妒、忧郁等负面情绪。不少人在面对
这些负面情绪时，会试图逃避甚至压
制它们，认为这些情绪是不光彩的。
其实，这些情绪没有对错，只是自己记
忆的缩影，而我们需要做的是面对它、
拥抱它。

我离开新训队那天，小吴来送我
并主动回忆起初次见面的场景。他说
那次流泪是他的负面情绪第一次被接
纳,哭完一下子释放了很多压力。他
表示以后一定要学会调节好自己的情
绪，不仅为了自己生活得更轻松自在，
也为了能让父母安心。我听后为小吴
的成长感到欣慰。

一个人总要走陌生的路，看陌生
的风景。新战友初到部队，一切都是
陌生的，面对各种挑战，出现心理不适
的现象是正常的，只要我们在合适的
时机用正确的方法及时进行调适，相
信“兵之初”的心结将迎刃而解。
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健康故事·新训

健健：康康，前不久特战中队组织

格斗训练，好几名特战队员都出现了

脖子扭伤的情况。

康康：你所说的脖子扭伤其实就
是颈椎训练伤，由于颈椎在椎骨中体
积最小，活动频率最大，很容易造成劳
损和外伤，常见的原因包括局部挫伤、
拉伤、扭伤等导致肌肉软组织以及韧
带的急性损伤。

健健：我注意到就诊的战士表情

都十分痛苦，颈椎受伤主要有哪些症

状？

康康：颈部的软组织损伤主要症
状为颈部疼痛及活动受限，轻者有针
刺痛感，重者如刀割或撕裂般疼痛，疼
痛主要集中在颈椎局部，查体可见局
部肿胀、压痛等表现。

健健：那会造成什么危害呢？

康康：轻度的脊椎外伤可引起颈
部疼痛，影响颈部活动，导致头晕、恶
心及失眠等症状。严重的颈椎外伤具

有多种复杂的并发症，可造成脊髓神
经损伤，引发四肢感觉、活动障碍，甚
至瘫痪。

健健：听起来后果还挺严重的，那

应该怎样预防呢？

康康：预防要及时，措施要得
当。首先，训练前要充分做好热身活
动，提高身体各部位的协调性，调整
战士应激心理，这样可使参训人员减
轻压力，缓解紧张情绪。其次，一旦
在训练中疑有颈椎损伤，应在医务人
员指导下做出应急处理；凡有颈椎损
伤者，应立即予以颈托固定，尽量避
免随意搬动，更不能让伤者站立和坐
起；正确的搬运方法是将硬板担架置
于伤者身旁，由两人轻轻将其推滚到
木板上仰卧，搬运过程中要确保同一
平面。最后，对于颈椎不稳定损伤及
有脊髓神经受压的患者，原则上以手
术治疗为主。

健健：听你这么一分析，防治颈椎

损伤还是很复杂的，但是基层官兵却

是知之甚少啊!

康康：是的，我们快去给战友们普
及一下防治常识吧！

科学防治颈椎伤
■修思延 秦雨豪

随着实战化练兵强度逐步增
加，训练中颈部的软组织损伤越来越
常见。本期健健康康走进武警某特
战中队，看看他们在应对颈椎训练伤
方面有何妙招。

健健康康走军营

“俯卧撑准备，杀！”前不久，某信息
通信旅干部学员岗前集训队正在组织
体能训练，干部学员小王没做几个俯卧
撑，脑门上就出现了豆大的汗珠，扶着
腰不敢动弹。作为军医，我闻讯赶来，
快速判断病情后，对小王进行腰部推拿
按摩。5分钟后，小王逐渐恢复过来，
红着脸说：“我以前受过伤，有点腰椎间
盘突出。”

经调查发现，集训队里有腰伤的
学员还真不在少数。小王有点犯
愁：“腰伤动哪都疼，这以后还咋训
练啊？”

“腰椎间盘突出可以适当训练，这
样有助于病情的康复。”我告诉他，腰
椎间盘突出是由于纤维环破裂后，髓
核组织从破裂处脱出，从而压迫到相
邻脊神经，常见症状为腰疼或下肢放
射性疼痛。腰伤期间是可以适度锻炼
的，但不能剧烈运动。

我进一步向小王解释道：“你现在
是损伤的急性期，应及时进行科学有
效的康复训练，若不引起重视，脊神经
长期受压，容易转变为慢性损伤，甚至
可能造成下肢活动能力下降、肌肉萎
缩和力量感丧失等后果。”
“我这种情况应该怎样训练？”小

王急忙问。我告诉他，腰部康复训练
分为初伤期、恢复期和康复期 3个阶
段。初伤期不宜进行大强度的体能

训练，应该以静养为主，但卧床时间
不宜超过 1周，之后辅以理疗、推拿；
恢复期可以适度进行最基本的恢复
训练，以训练核心力量为主，可以通
过平板支撑、臀桥、卷腹等腰腹练习，
提高腰腹力量和身体稳定性，但要避
免可能加重症状的姿势和重体力运
动；康复期可以慢慢增加训练强度，
可先做一些对腰腹刺激较小、无需躯
干承受的动作，如卧推、飞鸟、引体向
上、腿屈伸等。

半个月后，小王来到卫生队复查，
情况已经明显好转。临走时，我嘱咐
道：“你已经基本恢复，以后多注意保
养。值班执勤时也要保持坐姿端正，
不要久坐久站，每半小时要给腰部做
做拉伸。” （张少波、马 駉整理）

腰伤期间可以适度锻炼
■某信息通信旅军医 贾丹青

航空兵部队常常跨昼夜训练，官
兵在夜间长时间高负荷作训中难以全
程保持注意力。因槟榔具有一定提神
醒脑的功效，许多官兵长期嗜好嚼食
槟榔以达到恢复注意力的目的。但小
小槟榔却不容小觑，目前槟榔已成为
仅次于尼古丁、酒精和咖啡因的世界
第四大嗜好物。而与前三者不同的
是，过度摄入槟榔将导致各种口腔疾
患发生。

一是口腔骨组织疾患。槟榔粗硬
的纤维长期作用于牙面时，将使牙面
的损耗速度大大超过修复速度，久而
久之便会进展为不可逆性的病理性磨
损，牙齿变短、颌间距离缩小，导致咀
嚼无力、进食困难。

二是口腔软组织疾患。槟榔纤维
常堵塞牙缝难以清理，牙龈在异物的
压迫之下疼痛出血，菌斑易堆积其上
导致牙龈炎的发生。口腔黏膜在纤维
的摩擦下将产生局部黏膜损伤，患口
腔溃疡的几率将会大大提升。

三是口腔黏膜类疾患。槟榔内
含有大量的多酚和多种生物碱，其中
槟榔碱是最主要的成分。研究表明，
槟榔碱可抑制细胞增殖，造成口腔黏
膜发生一种慢性具有癌变倾向的口
腔黏膜下纤维性变、口腔白斑等黏膜
疾患。

四是诱导口腔发生癌变。 2003
年国际癌症研究机构就把槟榔列为 1
类致癌物，在我国口腔癌人群中，60%
的患者都有咀嚼槟榔的习惯。且在槟
榔爱好者中，鲜少有不抽烟者，谓之
“槟榔加烟，法力无边”。

槟榔内含有一定的成瘾物质，
想要戒除槟榔可选择替代法和渐进
法同时进行，即想吃槟榔时食用一
块口香糖替代，或者只食用三分之
一，一个槟榔分三次食用，慢慢降低
成瘾性。

过度嚼食槟榔
易患口腔疾病

■尚洁岩 郑智坤

都说眼睛是心灵的窗口，军人担负
着特殊的战备任务，眼睛更是战场制胜不
可或缺的重要“装备”。有数据显示，当前
越来越多军人的眼睛处在亚健康状态。

前不久，某部机关李干事因经常加
班用电脑，睡眠不足加上近视，其眼睛
出现了发酸、干涩、胀痛的症状，甚至出
现注意力不集中、头痛、恶心等情况，到
医院检查被诊断为视疲劳。

视疲劳常见的症状有视物模糊、重
影、眼干涩、不想睁眼，严重者还伴有头
痛、头晕、恶心、呕吐、记忆力减退、失眠
等症状。产生这些症状的主要原因是
电脑屏幕产生的 X射线、紫外线、红外
线、超低频、静电场和声辐射都对眼睛
有强烈的刺激作用，长时间盯着电脑屏
幕，就会出现视疲劳。

防止视疲劳，用眼习惯很重要。最好
最简易的方法就是工作1小时左右向5米
以外远眺，越远越好，放松5-10分钟，切
忌连续坐在电脑前操作超过2小时。看屏

幕时，一定要养成多眨眼的习惯。确保眼
睛与显示器之间成俯视角度，这样就能够
减少泪液的蒸发，有效缓解眼部干涩。

新时代军营的信息化程度越来越
高，作战文电、电子标图、网上对抗等，
都离不开电脑。某部机关王参谋几乎
每天都在空调房里用电脑办公，最近一
周，看电脑屏幕没几分钟眼睛就开始干
痒、酸痛，来医院就诊被诊断为干眼症。

秋季空气干燥，长时间使用空调会
导致眼睛腺体分泌减少，长时间看电子
产品屏幕，由于眨眼次数减少，会损伤
眼球表面的泪膜层，出现眼睛干涩、异
物感、视物模糊、视疲劳等症状，继而发
展成干眼症。

如果出现干眼症，可以适量滴一些
治疗干眼症的眼药水，或者放置空气加
湿器，也可以用毛巾热敷促进眼周的血
液循环，以减轻眼睛疲劳。需要提醒的
是，视疲劳和干眼症会互相影响加重病
情，久而久之形成恶性循环。

如今，智能手机已经普及，但使用不
当也会招惹麻烦。驾驶员小张平时喜欢
用智能手机上网阅读、聊天、看电影。有
一回休假，他连续几天用手机追剧和玩游
戏，晚上睡前还躺着刷屏，早晨醒来突然
感觉眼睛干涩疼痛难耐，还伴有阵阵头
痛，照镜子发现眼睛布满了血丝，到医院
被诊断为急性青光眼。

躺着使用手机，手机屏幕会贴近眼

睛，使瞳孔放大。眼睛里的睫状肌要用
力支撑，也会使得眼睛的水晶体膨胀，增
加眼睛患病风险。另外，暗光下使用手
机时，手机屏幕直射眼底，长此以往，会
对眼睛黄斑产生刺激，一旦黄斑变性，将
对眼睛造成不可修复的损害。

防止手机给眼睛带来伤害，首先
要限定时间，尽量不要长时间连续看
手机屏幕；其次，要限定距离，眼睛离
手机的最佳距离为 45厘米左右；最后，
控制光线，在看清的前提下，手机不要
太亮或者太暗，尽量不在强光或黑暗
环境下使用手机，长时间用眼要适当
做眼保健操。

（冯智源、王均波整理）

战友，请呵护好您的眼睛
■解放军第153医院眼科主任 田学敏

巡诊日记

健康讲座

桂林联勤保障中心某仓库驻地医院日前出现临床用血告急。得知情况后，该仓库组织全体官兵参加无偿献血活

动，有效缓解了医疗急救用血的紧张。 李永平摄


