
7 军人健康 ２０１８年１２月９日 星期日E-mail:jfjbjrjk@163.com责任编辑/林敬秋

在苍凉广袤的戈壁大漠，
风沙吹袭极易诱发多种疾病，
如何有效应对风沙天气给官兵
健康带来的不利影响？下面将
一些科学防范风沙侵害的小窍
门分享给战友。

及时配备遮挡沙尘的装

具。戈壁沙漠中，微弱的风和
轻轻的脚步都会将细沙扬起，
所以，戈壁驻训要配备防风
镜、防尘头巾及口罩，以防风
沙吹伤皮肤。

保持驻训地域的环境湿

度。戈壁沙漠空气十分干燥，
相对湿度较小，应采取向室内
及帐篷外的地面洒水、将浸满
水的海绵放进桶内随车携带等
办法，以增加空气湿度。条件
允许的情况下使用便携式加湿

器效果更好，必要时可安排喷
洒车辆伴随保障。

养成良好的日常卫生习

惯。每天用清水漱口、清洗
面部、清理鼻腔，皮肤暴露
部 分 可 定 期 使 用 补 水 护 肤
品；感觉眼睛不舒服时，不
可直接用手揉搓，每天可滴
几次眼药水保持眼部湿润；
平时可口含润喉片，保持咽
喉舒适通畅。

通过合理饮食补充水分。

风沙天气容易出现嘴唇破裂、
咽喉干痒、口腔溃疡等症状，
炊事班在制定食谱时应多安排
清淡、暖胃的食物，同时注意
增加粥、汤、蔬菜的供应，帮
助官兵们有效补充水分，加快
体内的代谢循环。

戈壁驻训注意防风沙
■赵 虹 张石水

“王军医，麻烦您快帮我看看，
为啥我最近老感到膝关节和踝关节
疼痛？”一天下午，我在基层连队巡
诊时，战士小李急忙找我求助。经
过一番检查，我诊断小李患的是风
湿性关节炎。
“风湿性关节炎是一种常见的急

性或慢性结缔组织炎症，寒冷、潮
湿等天气因素是诱发风湿性关节炎
的主要原因。”见小李有些担忧，我
告诉他：“风湿性关节炎一般不会产
生关节变形等后遗症，但康复需要
的时间较长，不能着急。”

入冬以来，南方天气开始转
凉，加之气候潮湿，战友们容易患
上风湿性关节炎，平时做好预防是
关键。为此，我总结了以下 4点注意
事项：

注意保暖防止受寒受潮。南方
冬季气候相对潮湿、阴冷，要注意
保暖，多增添衣物，避免夜间着
凉。平时应注意不穿湿衣、湿鞋、
湿袜，不久坐湿地，多用温水浴，
避免洗凉水澡等。

注意预防和控制感染。细菌或
病毒感染是诱发风湿性关节炎的因
素之一，有些患者是在出现咽喉
炎、扁桃体炎、慢性咽炎等感染性
疾病之后发病的。因此，官兵如果
发生感染性疾病，要及时到医院进
行检查和治疗。

适当锻炼并注意饮食。坚持运
动的人抗御风寒湿邪侵袭能力比一
般人强很多，官兵平时应多加强户
外活动，增强体质，提高抵抗力。
饮食上要注意补充多种维生素，多
吃蔬菜水果，多吃清淡易消化的食
物，促进身体吸收。平时也可多吃
生姜大蒜，有助于消毒杀菌。

劳逸结合保持心情愉快。过度
疲劳，正气易损，风寒湿邪易乘虚
而入。因此，养成良好的生活习
惯，注意劳逸结合，保持心情愉
快，也是预防风湿性关节炎的重要
方法。

（郑 烨、刘倬严整理）

南方冬季湿冷
谨防风湿性关节炎

■第 74 集团军某防空旅
卫生连军医 王冠宇

“预备……跑！”随着新兵一连连
长胡晓冀一声令下，连队官兵兴奋地
冲了出去。可还没到三圈，数十名新
战士就岔了气，只见他们双手叉腰、
表情极为痛苦，有的甚至脸色变得煞
白。不少体能尖子也在冲刺阶段感到
气沉胸闷，整体成绩相较以往慢了近
1分钟。训练结束后，不少新兵还出
现了嗓子红肿、疼痛、咳嗽等不良情
况。
“这是新兵冬季耐寒训练的一个

必经阶段，通过第一次的适应性训
练，能让新兵在后续训练中体会到健
康呼吸的重要性。”胡连长告诉笔
者，北方冬季干燥寒冷，不少新兵由
于没有掌握正确的呼吸节奏和技巧，
导致训练中出现了“高原”反应。

为了教会新兵健康呼吸，让他们
在冬季训练也能动力十足，胡连长将
1 小时体能训练时间分为了 3 个部
分，即 15分钟准备活动、30分钟训练
展开、15分钟调整放松。通过采取分
段式体能训练法，有效克服冬季严寒
气候影响新训质效的问题。
“冷空气吸入体内会对呼吸道产

生较大的刺激，容易诱发咳嗽、损伤呼

吸道黏膜，采用正确的呼吸方法极其
重要。”该营教导员王兆慈说，不少新
兵跑步时，呼吸频率太快但深度不够，
使呼吸肌连续过急收缩，长时间得不
到放松，从而引发局部肌肉痉挛。不
仅如此，很多新兵之所以会出现跑步
后喉咙肿胀、嗓子疼痛等情况，这与病
毒性感冒或慢性咽炎有关系。

在准备活动阶段，胡连长便让大
家习惯用鼻子吸气，用嘴吐气。在热
身环节调节呼吸节奏，采取慢热法让
大家适应冬季严寒气候。作为连队的
体能尖子，新兵小李总嫌热身时间过
长，在准备活动中懒懒散散。一周之
后，小李发现一些成绩靠后的战友体
能恢复明显，在平时跑步训练的冲刺
阶段，自己竟连续被多名战友赶超。
在后续的训练中，小李逐渐认识到准
备阶段调节呼吸的重要性，通过熟练
掌握连长讲解的呼吸技巧，自己的状
态才逐渐恢复了正常。
“在跑步运动的初始阶段要避免

冷空气直入肺部，尽量用鼻子呼
吸。”旅卫生队军医姜兴学告诉笔
者，鼻腔内有丰富的血管，能提高通
过的空气温度，鼻黏膜分泌有液体，
能提高通过的空气的湿度。鼻毛和鼻
黏膜的分泌液，还能阻挡、清除尘埃
和细菌，对呼吸道起一定的保护作
用。新兵小王家住南方，刚到北方不

太适应。每次跑步才刚跑完一圈就开
始大口喘气，结果跑到一半就筋疲力
尽了。胡连长便为小王开小灶，由 1
公里到 3公里、再到 5公里，通过每
天逐步加量进行适应性训练，最终小
王克服了大口喘气的不良习惯。

在跑过一定距离或跑速加快后，
单位时间内的换气量要比静止时增加
几倍到几十倍，此时只用鼻子呼吸不
能满足需要，憋气难受，就必须再加
上口的呼吸。用口配合呼吸时，用舌
头顶上腭，让空气通过舌头两侧进
入。这样吸入的冷空气可以在口腔内
暖化一下，减小对呼吸道的刺激。同
时，呼吸时要注意做到均匀且有节
奏，吸气要缓慢匀和，呼气要短促有
力。新兵小贾在冬季训练中，每次跑
步都会岔气，于是他便从头到尾只用
鼻子呼吸，结果随着连队整体跑速的
加快，自己却被远远地甩在了队伍的
后面。胡连长发现后对小贾的方法及
时进行了纠正，从两步一呼两步一
吸，再到三步一呼三步一吸，小贾逐
渐跟上了队伍。

在调整放松阶段，呼吸调节也不
能忽视。在对肌肉进行按摩放松前，
胡连长首先引导大家做了 5 组深呼
吸，每组间隔 2秒左右，逐步减缓肺
部压力，而后再进行韧带拉伸、肌肉
按摩等放松活动。

冬季训练，学会健康呼吸
■廖 航 马 可

“11 分 03 秒 ！恭喜你重回‘巅
峰’！”听到指导员欣慰的声音，刚刚
走下模拟考场的下士刘海春一把抹下
脸上的汗珠，紧皱的眉头终于再次舒
展。经过两周的系统脱敏训练，小刘
终于战胜了考前焦虑，重新找回了自
信。

小刘被战友称为“长跑小王子”。
两周前参加年终摸底考核，刚刚坐上
开往考核场的车，小刘就向魏排长反
映自己有点晕车。
“别自己吓自己。”魏排长起初并

没有当回事，认为小刘可能是早餐吃
得过饱，引起不良反应。

谁知到了考核场，竟有不少战士
都反映头晕，浑身无力。“难道是司机
开车有问题？可自己却没什么感觉

啊。”魏排长百思不得其解。结果可想
而知，这次考核惨遭“滑铁卢”。

距离年终考核越来越近，大家原
本一个个铆足了劲要争先进。可这次
摸底后，部分战士接连几天像霜打的
茄子，迎考的劲头一落千丈。

了解到这一情况后，带兵经验丰
富的指导员朱晓园分析道：“他们这是
典型的考前焦虑症，晕车只是个导火
索。考场如战场，现在的考核更加要
求向实战靠拢，无论是场地设置还是
考核标准都越来越严格，年终考核更
关乎每名官兵和集体的成长进步，出
现这种心理很正常。”

心病还需心药医。周末课外活动
时间，指导员组织官兵坐在一起，发起
如何克服考前焦虑症的讨论。他率先
讲起自己军校毕业考核时的囧事——
第一次摸底，5公里还没开跑就紧张
地四处找厕所，好不容易盼到了最有
把握的队列指挥课目，结果一上场就

把队伍带错了方向。摸底结束，心情
也跌落谷底。
“考前焦虑很正常，首先要学会拥

抱紧张，而后利用‘系统脱敏法’战
胜考前焦虑。”在一次考前心理辅导
中，张教员提出一个大家从未听过的
名词，并向大家补充解释道：“系统脱
敏是一种心理学方法，主要是诱导求
治者缓慢地暴露出导致神经症焦虑、
恐惧的情境，并通过心理的放松状态
来对抗这种焦虑情绪，从而达到消除
焦虑的目的。”

找准病根好下药。连队很快组织
了“脱敏训练”。首先，组织每名感到
焦虑的官兵写出焦虑的具体场景，按
从弱到强的顺序进行排序，而后在完
全放松的状态下进行想象，若能清晰
想象，在感到紧张时立即停止想象并
全身放松，之后反复重复以上过程，
直到大家不再对想象感到焦虑或恐惧。

经过最初的想象脱敏练习后，很

快就转入现实训练。小刘一见手拿蓝
夹子的考官就紧张，中队干部就故意
手持蓝夹子，把每次训练当考核，帮
助小刘提前适应；小张担心自己跟不
上考核时紧凑的节奏，中队就严格按
照考核流程组织摸底，增长其信心。
慢慢地，压在官兵心头的一座座“考
核大山”被逐一攻破，大家的迎考积
极性也随之增长。

除了系统脱敏，过硬的素质更是
自信之源。跑步一直是列兵小顾的弱
项，在进行脱敏练习的基础上，连队
为他量身打造了“每日小目标”，将年
终考核大目标化整为零，每天只需进
步一点点。这让小顾看到了希望，往
日的阴霾一扫而空，并专心投身于每
日小目标的完成上。

经过两周的系统脱敏训练，官兵
考前焦虑的情绪大为改观。最近一次
自测中，官兵军事课目考核合格率达
到百分之百。

年终考核将至，部分官兵面对考核感觉“压力山大”，难免产生焦虑、紧张等负面情绪，

甚至产生心理问题。如何引导官兵克服这种焦虑情绪？请看—

系统脱敏，克服考前焦虑症
■段明亮 张 翔

在军营，整齐的步伐、响亮的口
号，折射出一个单位的精神状态和战
斗力。进入寒冷干燥的冬季，官兵很
容易出现嗓子干的症状，特别是对于
还处在适应期的新战友来说，稍有不
慎就容易出现嗓子嘶哑等症状。那
么，如何才能既把口号喊得响亮又不
伤害嗓子呢？

众所周知，声音是人体声带振动
的结果，吸气时，声门打开，声带自
然分开；呼气发声时，声带自然闭合
靠拢，成水平状，气息穿过两条声带
的缝隙，使声带产生振动，发出声
音。据了解，不少新战友“练三
声”时发声方法不正确，一味依靠
声带强烈震动，喉肌用力过猛，致
使声带长期挤压摩擦、反复充血引
起水肿发炎，有的还会磨起茧子，
严重的甚至可能诱发慢性咽炎、声
带息肉等疾病。

日常训练生活中，有的班长骨干
为了能让新战士的嗓子更快地“练”
出来，长时间让新战士喊呼号，嗓子
长期处于紧绷状态，导致嗓子肿痛，
沙哑得不到进一步缓解，加重了病
情。还有的新战士不注意保护自己的
嗓子，不喜欢喝水，加上天气本来就
干燥，很容易造成嗓子沙哑。追求声
音的洪亮不能一味地依靠声带强烈震
动，可以充分利用共鸣腔，让震动在
口腔、鼻腔甚至胸腔得到共鸣、放
大，声音才会雄壮、响亮。练习发
声，可以试试以下 3种方法——

运用丹田发声。采用胸腹式联合
呼吸法 （也称丹田呼吸法），首先要
用鼻子吸气，身体放松，两肋展开，
胸部稍向前倾，小腹自然内收，让气
往下沉，把胸腔和腹腔之间的横膈膜
向下压，使胸腔的上下径加长、扩
大。在小腹肚脐下三指处形成一个支
点，俗称“气沉丹田”。

学会腹部发力。呼气时用腹肌控
制出气量的大小与力度，用小腹的肌
肉向内压，将丹田中的气压出来。注
意，气沉丹田和向外压气都不能用胸
腔，要用腹肌的力量。平常可以在床
上用手感觉一下呼吸时腹部的起伏
变化。

体会胸腔共鸣。我们发出的声音
都是靠两片声带震动而形成的，本质
上没有多大区别，而且初始声音非常
弱小，只有经过咽、喉、口腔、鼻
腔、胸腔等人体自然空间逐渐修饰、
放大形成自己的风格，才能让声音通
透嘹亮。平时可以微微张开嘴巴，放
松喉头，闭合声门 （声带），像金鱼
吐泡一样轻轻地发声，或者低声哼
唱，来体会胸腔的震动。

当然，新战士出现嗓子嘶哑的症
状后也不可轻视，要采取合理的护理
方法，不能误以为嗓子哑是新战士嗓
子没练到位。为帮助新战友保护好嗓
子，在此提供以下 3条建议——

一是劳逸结合，减少过度用嗓。

新战士在新训中不论是唱歌还是喊口
号都会用嗓，但一定要注意避免过度
用嗓，一旦出现嗓子疲劳，就应当注
意要控声休息，使声带和咽部黏膜得
到恢复。平时说话时要控制语速和语
调，尽量避免在嘈杂的地方大声说
话。特别要注意的是，低声细语不仅
起不到保护嗓子的作用，反而还会加
重嗓子的负担。如果嗓子哑了仍需说
话时以正常语调为宜，压低或者抬高
声音都不利于嗓子的快速恢复。

二是清淡饮食，保证嗓子卫生。

日常饮食要尽量吃的清淡一些。特别
是当嗓子出现不适时，不要选择刺激
性的食物，特别是不要吃辛辣食物。
除此之外，也不要吃诸如油炸类等坚
硬、干燥的食物，以免对嗓子造成损
伤。还要控制冷饮，因为冷饮对肌肉
的舒展有束缚作用，一旦食入过多的
冷饮，肌肉受到刺激，会降低肌肉的
弹性。

三是培养意识，避免习惯“清

嗓”。平常的生活中，很多新战士都
有“清嗓子”的习惯，但频繁用力清
嗓时，气流冲击声带使声带剧烈振
动，长此以往会导致声带充血、声带
小结甚至声带息肉，引起不同程度的
声音嘶哑。反复地清嗓子还会使附着
在咽喉黏膜表面的保护膜受损，导致
急性、慢性咽炎久治不愈。想要清嗓
时，可以做咽口水的动作，同样能起
到清除分泌物的效果。

（杨锐锋、姜明德整理）
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心理健康故事

巡诊日记

健康讲座

解放军总医院第六医学中心空潜科医护人员把部队官兵和军队离退休干部患者当亲人，在积极医治伤

病的同时，不忘实施人文关怀，多在精神层面上送温暖。图为11月16日该科医护人员在病房给一位军队退

休干部患者过生日。 和嘉雨摄
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