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随着春节假期结束，原本活泼开
朗的火箭军某部列兵小刘却有点反
常：不仅有些沉默不语、无精打采，还
常常失眠、心慌……
“长假之后出现的各种心理或生

理的不良反应，比如工作效率低、萎靡
不振，甚至有不明原因的恶心、眩晕、
肠道反应、神经性厌食、焦虑、神经衰
弱等，极有可能是‘节后综合征’的具
体表现。”解放军第 907 医院精神心理
科主任袁水平介绍道，官兵由放松休
闲的节日状态进入紧张有序的工作状
态，出现心理落差及身体不适是正常
反应。关键要及时做好自我调适，尽
快从这种负面情绪和身体不适中走出
来，以良好状态积极投身到新年度工
作中去。

调整作息保持精力

联勤保障部队某综合仓库中士小
江，往年春节长假结束，总有几天不
在状态，有时甚至要半个月才能缓过
劲儿来。今年他接受了心理医师的建
议，早早做了准备，及时收假收心，工
作第一天就“满血复活”，没有一点不
适应。

袁主任介绍说，小江的做法非常
值得借鉴。休假归队后应当合理休息

保持充沛精力，及时调整作息时间，
恢复被打乱的“生物钟”，尤其是要注
意保证充足的睡眠，放松身心，养精
蓄锐。节后一两天，没有特殊情况，
不要熬夜，坚持早睡早起，通过调整
作息时间，疏解压力。如果刚开始有
轻微失眠，也无需过分紧张和焦虑，
可以通过热水泡脚、按摩足底穴位、
听听轻音乐等放松方法进行调适。

加强运动缓解疲劳

陆军某部上士小张刚刚从老家休

假回来，连续几天都不在状态，一有机
会就想给妻儿、家人视频通话，要不就
是无所事事，心不在焉。指导员约他
一起打篮球，又陪他跑了几次步，几次
运动过后，小张才感到神清气爽。坚
持一段时间以后，小张逐渐恢复到了
休假前的精神状态。

袁主任认为，适当的体育运动能
够刺激人体大脑分泌出抑制兴奋的物
质，从而转移负面情绪，缓解疲劳。节
后一段时间，在工作之余，可以有意识
地选择一些适合自己的运动，比如打
球、慢跑、跳操等，时间一般控制在 40
至 60分钟。在出汗的过程中也让自己
缓解一些疲劳，通过有氧运动调节自
己的情绪，可以帮助缓解精神的紧张

与焦虑，有助于我们走出懒散的“休闲
状态”。

健康饮食恢复肠胃功能

春节期间，不管是走亲访友，还是
连队聚餐，都容易出现大吃大喝，甚至
暴饮暴食。这样的饮食极易破坏人体
肠道菌群平衡，导致消化吸收功能受
损。摄入过多的高脂肪、高蛋白质，增
加了肠道负担，是许多人节后食欲不振
的主要原因。研究表明，身体亚健康是
导致心理亚健康的重要诱因。因此，节
后一定要注意健康饮食。

袁主任建议广大战友做到“三少三
多”：一是少吃零食，多吃杂粮。节日期
间“走到哪里，吃到哪里”的习惯要注意
克服，坚决不吃高热量的零食，主食最
好以燕麦片小米粥、南瓜大米粥、玉米
等为主，因为杂粮富含膳食纤维，可以
给肠胃“洗洗澡”。二是少吃肉类，多吃
蔬果。节后可以多吃一些清淡的食物，
比如蘑菇、山楂、黑木耳、海带、猪血、草
莓等，能够清理肠胃，促进消化。三是
少吃油腻，多喝开水。春节期间油脂类
丰富的食物容易在体内堆积，多饮白开
水能够促进排便，有助于清理体内垃
圾，尽量不喝咖啡、高热饮料等刺激性
饮品，让肠胃及时得到恢复。

年味渐远，战味已浓。每位战友都
应该及时走出“过年状态”，以饱满的热
情和昂扬的精神状态投身到练兵备战
工作中去，保持好心态，创造新成绩。

春节长假已结束，有的官兵在节后一段时间内，工作容易分心走神，甚至出现失眠、焦虑、烦躁不安等情况。

为此，解放军第907医院精神心理科主任袁水平提醒广大战友—

迅速收假收心 跑步进入战位
■洪庆任

军人以服从命令为天职，做到令

行禁止。可一到健康问题上，有时就

有些不守“规矩”。比如，餐桌上全凭

喜好，挑挑拣拣；训练场上盲目猛练，

不讲科学；春节长假，休假回家更是

如同鱼入大海，邀上三五好友暴饮暴

食，久而久之，种种慢性病就可能找

上门来。

“饮食有节，起居有常，不妄作

劳。”早在《黄帝内经》中就有关于健康

的规矩。然而翻看去年的新闻，有半

年喝1600瓶饮料患上原发性肾病的16

岁少年，有常年抽烟导致手指发黑险

些截肢的烟瘾患者，有过度熬夜加班

导致心脏骤停猝死的应届毕业生……

深思之下，其实这些都是因为不守健

康规矩才导致了一幕幕惨剧的发生。

现在的生活条件明显优于过去，

但疾病的发生率却居高不下。一个重

要的原因是许多人不重视去守健康规

矩，一切以方便快捷为主。在这种求

速度、讲效率的仓皇中，与健康有关的

程序乃至规矩都被一一简化了。

其实，也不能全怪大家不守规矩，

原因是他们不懂规矩。历史学家司各

特曾说：“催命的镰刀常常收割青翠的

谷子，和收割成熟的谷子一样。”很多

人觉得自己年轻、身体好，就可以无所

顾忌，从内心把自己排除在疾病之

外。可实际上，疾病并不会因为年轻

就不来找你。近年来，疾病的年轻化

越来越严重，也暴露出年轻人对健康

不够重视的态度。

美国专栏作家史蒂夫对此深表赞

同。他说：“20岁时，我的生活杂乱无

章。睡眠时间是凌晨4时到下午1时，

常吃快餐，不爱运动，每天过得浑浑噩

噩。”所幸，经过14年的点滴改变，史蒂

夫养成了讲规矩的好习惯。如今，他每

天凌晨5时起床，对照便笺上的每日计

划去行动；每周拿出6天时间来锻炼；

新鲜蔬菜是餐桌上必不可少的美食。

讲规矩带给他健康和乐观的生活。

世界卫生组织认为，人健康与寿

命的 60%取决于自己，取决于是否养

成了健康的生活习惯。健康生活习

惯的养成，并非一日之功。能讲规矩

的人往往都有高度的自律。中国科

学院心理研究所张侃说，自律是个人

根据自我和环境等状态，选择与自己

最匹配生活方式的一种能力，并能控

制自己的欲望，获得更大的身心享

受。健康其实就是和自身欲望作对

的过程，自律的人能面对种种诱惑而

不动摇，坚持自己的“规矩”，从而获

得健康。

不懂规矩，不成方圆。新春过后，

面对各项工作开篇带来的压力，我们要

懂规矩、讲规矩，把部队守规矩的作风

延伸到健康生活中，以自律投资健康。

健
康
也
要
讲
规
矩

■
段
明
亮

健健：康康，你有没有发现最近

机关不少干部黑眼圈较重，时常还会

出现急躁不安等负面情绪？

康康：是呀！开训后，部队任务
较为繁重，不少机关干部选择加班熬
夜筹备各项计划，休息时间本来就
少，有的甚至还出现了失眠症状。

健健：加班后应该很困呀，为什

么会出现失眠症状呢？

康康：失眠是一种睡眠障碍，是
指无法入睡或无法保持睡眠状态，包
括入睡困难、睡眠浅、早醒等。我们
所有人自出生便带有一套昼醒夜寐
的生物钟系统，在它的指导下身体有
规律地运转着，晚上睡觉休息更是至
关重要的一个环节。每夜的睡眠是
有周期变化的，如果我们在该睡的时
候不睡，生物钟就很容易乱套，这将
影响整个睡眠质量。另外，对于官兵
而言，压力过大、事务繁重很容易引
起负面情绪，在其影响下，身体将传
达“需要保持清醒”的信息，导致大脑
用浅眠方式应对，这也易造成“失眠”
症状。

健健：我看某些影视剧上人们对

于失眠症状往往通过“数绵羊、喝牛

奶、做大量运动使自己疲劳”进行缓

解，这样的方式真的可行吗？

康康：“数绵羊”是国外常用的一

种自我催眠，因为绵羊的单词“sheep”
和“sleep”读音相近；睡前喝杯热牛奶
有助于睡眠，但如果灌下一大杯热牛
奶，还可能因为太饱太撑更加睡不
着；“大量运动”会激活身体，让人呼
吸加快、心跳加速、大汗淋漓，而平复
这些兴奋至少需要两三个小时，所以
睡前最好不要剧烈运动。

健健：康康，那有什么正确、科学

的方法可以缓解失眠吗？

康康：我这还真有两套适用于缓
解失眠症状的“良方”。一是呼吸减
慢法。睡前进行有节奏规律的呼吸，
先快后慢，逐渐放慢呼吸频率可以放
松全身，一般做 7 分钟左右的深呼吸
可以进入深眠状态。二是联想法。
想象自己漫步平静的水潭、花园等环
境，嗅闻花草芳香、聆听潺潺流水，逐
渐让自己的身体和精神放松，有助于
睡眠。另外，睡前用 40至 44摄氏度的
热水泡脚 20 至 30 分钟也可以改善睡
眠质量。

健健：哈哈，有了这些妙招，官兵

就不用担心失眠了。

康康：这也不是绝对的，对于经
常加班熬夜的官兵还应该注意：睡前
2至 3小时不要吃夜宵，因为食物没有
得到充分消化，胃肠还在全力工作，
很容易影响睡眠。另外就是睡前不
要抽烟，因为尼古丁属于“兴奋剂”，
和咖啡因效果类似，睡前或半夜醒来
抽烟，就跟喝杯咖啡差不多了，只会
让人更清醒、更难入睡。

学会小妙招
还你好睡眠

■张 达 李晶淼

“田医生，请教您一下，近段时
间以来我的头发特别容易生头屑，
还感觉瘙痒，这是咋回事呀？”一天
下午，我在基层连队巡诊时，战士
朱晓业满脸疑惑地向我咨询。经过
一番检查，我诊断小朱患的是头皮
脂溢性皮炎。
“头屑多、头皮瘙痒是年轻官兵

中常见的症状，内分泌变化、天气
干燥等因素是主要原因，相对严重
的则可能存在真菌感染、脂溢性皮
炎等病理性因素。”见小朱有些担
忧，我告诉他：“脂溢性皮炎一般会
随作息的改变、年龄的增长而逐渐

消退，对人体健康基本没有影响，
在饮食和作息等细节上加以注意即
可恢复正常，不用担心。”

冬季，往往会使人皮肤干燥，易
生死皮，加之运动量、清洗量的减
少和饮食热量的增加，头屑多、头
皮瘙痒成了困扰年轻官兵的常见症
状。为此，我总结了以下 3点注意事
项：

注意洗头的频率和方法。由于
气温较低，一些官兵的洗澡、洗头
频率也会降低。若有头屑头痒等症
状，一定要勤洗头，并注意尽量用
温水洗，且注意不要用碱性太强的
洗发水。因为用碱性洗发水虽然当
时洗得很干净，但实际上更容易造
成皮肤角质化使头屑增多。

注意饮食习惯的调节。初春乍

暖还寒，不少官兵喜欢吃一些高热
量食物，或者诸如火锅、炸鸡等辛
辣、油腻的菜品。虽然增强营养确
实符合饮食规律，但若有头屑头痒
症状则须注意，要尽量减少辛辣、
油腻的食物，并多吃蔬菜，少吃羊
肉、海鲜等易上火的食物，降低油
脂分泌旺盛程度。

辅助以适当的药物调理。若头
屑头痒相对严重的战友则可能是头
皮真菌感染及脂溢性皮炎。可使用
含有酮康唑或吡啶硫酮锌成分的去
屑洗发水，能够有效抑菌；也可适
当服用维生素 C、维生素 B族以及牛
黄解毒片、黄连上清片等清火消炎
类药物。若没有改善或不清楚自身
情况的战友，请及时就医询问。

（高彦会、龙轩磊整理）

头屑头痒须从细节防治
■陆军某旅军医 田适雨

据悉，火箭军特色医学中心日前
引进了进口高端能谱 CT 和 1.5T 核
磁。两台大型骨干设备可以说是为官
兵量身打造，快速全身扫描、高分率成
像让它们成为检测骨关节、神经、血
管、腹腔等部位病灶的“火眼金睛”。
有了它们，官兵就能更快接受诊断。
此外，为了给官兵最安全、最有效的诊
断环境，医学中心还精心打造了 CT
磁共振检查室，在检查区域采用最先
进的屏幕手段和防护措施，确保以最
小的辐射、最快的速度服务官兵。

火箭军特色医学中心—

引进新型CT核磁
贴心为兵服务

■莫 鹏

巡诊日记

健康漫谈

健康话题

开训以来，部队官兵训练量加
大。面对随之而来的各种任务，有
的官兵患上了失眠症：晚上睡不
好，白天没精神，影响了部队训练
工作的开展。本期健健康康走进
东部战区海军某防空旅，看看他们
是如何“治疗黑眼圈”“改善睡眠质
量”的。

健健康康走军营

为兵服务资讯

陆军第71集团军某防空旅在大强度训练后积极组织官兵进行放松训练，以缓解训练疲劳、激发训练热情。

唐青松摄

姜 晨绘

“哎，我的脖子可以动了，谢谢林
医生！”前段时间，战士小陈在演习中
不慎从山岩上滑落，造成上颈椎断
裂。解放军第 909医院骨科中心主任
医师林斌带领专家组在他的上颈椎壁
上打出固定孔，植入椎弓钉，精准地对
断裂处进行固定，手术取得成功。

上颈椎是人体血管和神经的“大
通道”和“总枢纽”，长期以来都是手
术的“雷区”。909医院骨科课题组经
过连续 10 年对 1000 余个病例的研
究，应用椎弓钉固定治疗寰枢椎脱
位、齿状突骨折等特殊上颈椎病获得
成功，该成果获得了省部级科技成果
一等奖，并在百余家三级医院进行了
推广使用。

解放军第909医院—

用椎弓钉治疗
上颈椎断裂症

■刘永瑜
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