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健康小贴士

“下午咱们排和二排打篮球赛，谁
想参加,过来报名。”班长聂勇话音刚
落，周围马上挤满了人。
“班长，我要参加。”“班长，报我一

个。”聂勇笑着一笔一画写下大家的名
字。这时雷海挤了过来，聂班长有些
惊讶：“雷海，你不是感冒了吗？还打
啥篮球？”
“班长，小感冒，没影响的，而且打

场球出一身汗，感冒自己就好了。”雷
海不在意地拍了拍胸口。
“也是，出一身汗好得快。”见雷海

精神头十足的样子，聂勇将他的名字
添了上去。

篮球场上，1 米 86 的雷海身姿矫
健，频频得分。一场球赛下来，汗水湿
透了球衣，雷海觉得神清气爽，全身畅
快。看着雷海神采奕奕的样子，聂班
长也咧开了嘴。

没想到，第二天早上雷海脸色苍
白、头晕目眩，躺在床上起不来了。摸
了摸他滚烫的额头，聂班长立即将他
送到卫生队。
“怎么会这样？昨天他还是低烧，

而且也拿了药，按理说病情不该加重
啊。”正在值班的卫生队医生何瑞看到
裹着衣服、神色萎靡的雷海被聂班长

搀着走进来，很是惊讶。
听聂班长说完前因后果，何医生

神情严肃起来：“感冒了还剧烈运动，
你这是拿自己的身体开玩笑。”

输液的时候，雷海越想越纳闷，忍
不住问何医生：“何医生，我之前好几
次都是感冒后跑步、打球就好了，为啥
这次症状会加重？”
“‘运动疗法’可治不了感冒。”趁

这个机会，何医生给在场的几名官兵
讲起感冒的相关知识。一般感冒大多
是由病毒引起的，感冒后，人体为了抵
御入侵的病毒或细菌，体内的防卫系

统就会奋起同入侵之敌进行“战斗”，
因此就可能出现发烧的症状。一些体
质较强的人在感冒初期参加运动会使
交感神经兴奋、心跳加快、呼吸加速，
体内的防卫系统会更加活跃，再加上
出汗可排出一部分体内毒素，感冒症
状可能会有所缓解。但大多数情况
下，剧烈运动会使体内热上加热，代谢
更加旺盛，能量物质消耗过多，从而削
弱病人的抵抗力，这时感冒病毒就会
乘虚而入。剧烈运动还会使肌体氧的
消耗量增加，加重心、肺等脏器的负
担，从而加重病情。

“我感冒就是捂着被子睡一觉，出
出汗，也没做剧烈运动，这样对身体没
影响吧？”一旁陪护的聂班长听到后忍
不住追问。
“出汗可不是万能的。”何医生告

诉大家，出汗是退烧的结果，而非原
因。在病毒、细菌入侵后，机体为消灭
病原会主动升温，从而出现发烧的症
状。出现发烧症状的过程大致可分为
三个阶段：一是升温期，为了快速升高
体温，人体会出现一系列反应，如表皮
血管收缩、汗腺抑制以减少散热、机体
颤栗以增加产热，有些人可能就会出
现发冷、打寒战的症状；二是高温持续
期，这是整个发烧过程中最难受的阶
段，但这时候也是白细胞快速增殖、免
疫系统火力全开的阶段；三是退热期，
在解决掉病原之后，体温调节中枢控
制体温回到正常水平，这个时候人体
往往会大量出汗，通过汗水蒸发带走
热量，快速降低体温。
“在出汗少的情况下，闷在被子里

可以帮助排汗，对散热有一定好处，但
如果温度过高、出汗过多，则容易引起
虚脱。尤其在夏天，更要注意通风散
热。因此，发现感冒后，一定要及时寻
求医生的帮助，切不可一味迷信土方
法。”何医生拍了拍雷海的肩膀。

经历了这次“感冒事件”，雷海将
何医生的话牢牢记在心里，并且把自
己的故事讲给大家听，告诉大家，治感
冒，“运动疗法”要不得。

治感冒“运动疗法”不可取
■袁 康 付孟哲

毕业之后，新排长带着蓬勃的朝气
与似火的热情奔赴火热军营。在陌生
环境中，他们会面对哪些新关卡？如何
顺利度过“第一适应期”？近日，第 81
集团军某旅对刚报到的新排长谈心采
访，开设【舒心茶吧】，倾听他们的烦恼；
进行【心理解密】，解答他们的疑惑；并
为他们现场支招，送出【远航心语】，帮
助他们在新环境中迅速成长。

一

【舒心茶吧】小颜 一到连队，各种

事接踵而至，我有些应接不暇，节奏快、

担子重，压力陡增。虽然心里进行过无

数次“彩排演练”，但还是不能有完美的

“现场直播”。

【心理解密】新排长刚走出校门，
对基层单位的情况还不够了解，可能
一时把握不好节奏。连队主官为培养
新人能力，也会逐渐将一些事务交给
新排长处理。但新排长进入军营时间
短，对各项事务不熟悉，没有同大家建
立足够的默契，还需要一个“缓冲期”，
就可能出现像小颜那样应接不暇、压
力倍增的情况。
【远航心语】新排长刚下部队，基层

经验少，一时不能胜任连队各项工作，
这是不少新排长都会经历的阶段，出现
这种情况也不必过度沮丧。新排长在
闲暇时间可以多同老班长交流谈心，熟
悉情况，聊聊带兵之道、侃侃生活日常，
既能快速融入，也能缓解压力。面对工
作任务要保持平常心，不必过度焦躁，
碰壁时也不要气馁，时刻保持积极向上
的热情，不懂的可以多向连长、指导员
请教，将压力转化为动力，主动适应单
位节奏。

连队的老班长、骨干对新排长应多
些理解和支持，多和新排长交流经验，
帮助他们度过“第一适应期”。连长、指
导员作为新排长的引路者，在适当给新
排长加压的同时也要考虑其承受能力，
以防打击他们工作的积极性和创造
性。可以多和新排长进行沟通，了解他
们的想法、情况，出现问题后及时帮助
解决。

二

【舒心茶吧】小崔 我在军校时，学

习成绩一直名列前茅。但到了基层单

位，我才发现有的所学并不能直接应用

在工作中，心理上出现了落差，担心自

己“江郎才尽”。

【心理解密】从军校刚毕业的新排
长未经过部队历练，还没摸清基层单位
的实际，不能直接将书本上所学知识转
换到实际工作中，可能出现小事办不
好、大事办不了的尴尬局面，从而在“第
一适应期”时出现心理落差。
【远航心语】从军校到部队不光是

环境的变化，亦是角色的转变。新排长
由被管理者到管理者、由以学习为主到
能力输出，定位发生变化，心态也要跟
着转变。步入新环境，新排长应树立
“从零开始”的思想，把过去的荣誉和成
绩存进“档案”，去开启人生的新篇章。
此外，新排长还要把基层实践当作最好
的课堂，主动尝试不熟悉的工作、任务，
不断向大家学习，不断总结经验、方法，
这样才能将自己的所学应用于工作中。

连长、指导员应及时发现新排长下
连后产生的“能力恐慌”，给他们学习进
步的时间和空间，通过平时工作上的帮
带和答疑解惑，帮助他们卸下思想包
袱，完成从学员到合格排长的蜕变。

三

【舒心茶吧】小张 我体能素质较

弱，来到连队后发现和大家存在差距，

一直在努力练体能。但上次三公里考

核，我又是最后一名，觉得自己很“丢

人”。

【心理解密】新排长刚下到基层连
队可能一时不适应，而且体能训练是长
期坚持的过程，难有立竿见影的效果。
有的新排长怕自己的短板给大家留下
不好的印象，担心拖了连队的后腿，心
情难免沮丧。
【远航心语】每个人都有优点和缺

点、强项和弱项，身体素质和训练基础也
有好有差。新排长下到连队后，会在实
际工作和训练中发现自己存在的不足，
这时不必沮丧，要端正心态，及时转变。
面对自己的短板，不必产生畏难情绪，应
积极寻求科学的解决方法。像小张这样
的情况可以多向训练尖子讨教经验做
法，自觉主动学习并付诸实践。

自身能力素质强的官兵，可以主动
向新排长介绍训练方法，帮带新排长提
升训练成绩。此外，连长、指导员还可
以发掘新排长身上的闪光点，给予他们
舞台，扬长补短，这样既能把新排长带
“好”，也能借助新排长把单位带“活”。
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“排长，我有点儿担心这次的高
原演练。”开完班务会，排里的列兵
张雷找到李排长，愁容满面地说。
原来张雷的身体素质较弱，又听说
上高原后容易出现高原反应，担心
自己完成不好高原演训任务。李排
长发现，初次上高原的同志或多或
少都有一些担忧，为了让同志们抛
开心理束缚，李排长找来了卫生队
的江医生。

了解到李排长的用意，江医生笑
了笑，介绍起高原环境的特殊性。初
上高原，官兵的身体确实会受到影
响，低气压、缺氧可能导致消化不
良、头痛失眠、呼吸和心率加快等症
状，甚至会出现视力暂时性下降的情
况。另外，高原地区紫外线过强易诱
发光敏性皮肤病、雪盲等疾病。

初上高原，高原反应是绝大多数
人都会有的生理适应反应。在经过一
段时间后，人是可以适应高原环境
的。最初我们会经历大概 2-3周的应

激性适应期；大概 1-2月后，我们会
基本适应高原环境；2-3年后，我们
会完全适应高原环境。而且高原环境
也有对人体有利的一面，高原低氧环
境能使人体调动体内的生理机能活
动，从而提高心肺功能，增强氧的利
用，改善新陈代谢。
“江医生，那怎样才能帮助大家

快速适应，不耽误演练啊？” 听到这
里，李排长的眉头渐渐舒展开，但还
是着急地问道。
“你别急，我慢慢给你们说。”江

医生告诉大家，尽快适应高原环境并
不难，首先要做好充分的准备。第
一，官兵在上高原前要及时参加单位
组织的体检，筛查出不适合进入高原
的人员，包括患有各种器质性心脏
病、慢性肺功能不全、癫痫、精神类
疾病、重症胃肠道疾病、肝肾功能不
全、严重内分泌系统疾病和上呼吸道
感染的官兵。第二，物资准备要齐
全。生活物资方面要带足保暖衣物和
被褥；药品方面要备足，如止痛药、
止泻药、防感冒和抗生素类药品、胃
动力药。还有预防和治疗高原疾病类
药物，例如红景天、高原护肤霜、高
原多维元素片、复方丹参滴丸等。第

三，备足氧气罐和氧气枕，必要时可
为官兵进行氧疗。

其次，在前往和到达高原地区后
要注意以下几点。一是要节氧，就是
要避免剧烈运动和体力负荷过重。比
如平时要尽量避免快速奔跑、上下车
动作过急、嬉戏打闹等。二是防止疲
劳性作业。官兵要避免长时间、不间
断的高强度训练。除此之外还要预防
感冒，及时加减衣物，晚上盖好被子
等。三是注意饮食。切忌吃得过饱，
饮食以高热量为宜，多吃稀饭等易消
化食物，及时补充维生素。四是预防
高原肺水肿、脑水肿的发生。官兵要
避免短时间上升到高海拔地区，平日
里注意预防肺部感染或普通感冒，一
旦出现静息时呼吸困难、胸闷、胸部
压塞感、身体乏力或活动能力降低的
状况要及时就医或后送。五是不要捕
食旱獭、鼠兔等野生动物，防止寄生
虫或者病毒感染。

听完这些，大家心里的石头落地
了。临走前，江医生告诉大家：“上
高原执行任务，我们不要害怕，但也
要心中有数。大家在对高原环境有详
细了解和做好充分准备工作后，正常
地开展工作和生活就好。”

尽快适应高原环境并不难
■江 琦 李光瑞
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官兵在搬抬重物时，错误的发力方式容易损伤腰部脊神经。正确搬抬重物的

方法为：先蹲下，使重物重心尽量靠近人体重心，收紧腰部，尽量保持脊柱竖直，再

依靠腿部肌肉的力量将重物抬起。

吴 昊/图 陈俊龙/文

演习训练时，有的官兵不注意及
时补充水分，容易使体内缺水。官兵
长时间不补水可能出现皮肤水肿、静
脉血栓、背痛、关节痛等情况。现给大
家推荐四种水，不仅能达到补水目的，
还对身体有好处。

多喝淡盐水，补充电解质。无机
盐离子对于维持细胞的离子平衡、保
持细胞形态功能有至关重要的作用。
对于运动量大的人来说，身体汗液流
失严重，体内的电解质也随之流失，此
时喝点淡盐水，能及时补充流失的钠
离子，防止出现低血钠症。饮用淡盐
水时可在 1 升白开水中加入 0.15 克
盐，使水微微有咸味即可。

多喝蜂蜜水，有效补充体能。中
医认为，蜂蜜味甘、性平，含有的葡萄
糖和果糖能够被人体吸收利用。人长
时间在室外活动，体内水分和热量消
耗都会大大增加，这时喝点儿蜂蜜水，
不仅能及时补水，还能补充消耗的体
能。喝蜂蜜水时，500毫升水可以加 1
勺蜂蜜，一天最多两勺。

多喝生姜水，祛风散寒。生姜味
辛、性温，有发汗、止呕、解毒等作用。
官兵驻训演习，大都在高原、沙漠等
地，昼夜温差较大，早、晚容易被寒气
入侵。野外驻训期间多喝生姜水，可
以起到驱寒祛湿的效果。喝生姜水
时，可取生姜 3-5片，用沸水沏开。需
要注意的是，手脚心发热、便秘、口臭
的人不适合喝生姜水。

多喝苦瓜水，解暑增食欲。苦瓜
性寒、味苦，具有清热消暑、养血益气、
补肾健脾、滋肝明目的功效。夏季脾
胃功能较差，这时喝苦瓜水能有效预
防中暑和增进食欲。可将鲜苦瓜片放
入 60℃左右水中浸泡，或将其煮沸，
放凉饮用。苦瓜水不宜多喝，每天
300-500毫升为宜。

（郭伟峰整理）

科学补水好处多
■第 82 集团军某合成旅军

医 李 宁

近日，解放军第942医院医疗小分队深入戈壁滩，为在这里野外驻训的第76集团军某旅开展巡诊活动，为官兵送

医送药。 王光耀摄

胡亚军绘

姜 晨绘


