
7 军人健康 ２０１９年１１月１０日 星期日E-mail:jfjbjrjk@163.com责任编辑/贺敏

健康小贴士

近年来，高血糖、甲亢、痛风等
内分泌代谢性疾病呈现年轻化趋
势。为做好内分泌代谢性疾病预
防工作，最大限度提高官兵身心健
康，本期健康沙龙邀请联勤保障部
队第901医院内分泌代谢病科主任
王勇给大家谈谈如何通过合理膳
食、科学运动防治内分泌疾病。

【专家介绍】王勇，联勤保障部队第

901医院内分泌代谢病科主任、副主任

医师，长期从事内分泌代谢性疾病的医

疗工作。

记者：从临床经验来看，当前有

哪些常见的内分泌代谢性疾病困扰

部队官兵？

王勇：部队官兵大多处在青壮年，
但因性别、岗位特点的差异，内分泌代
谢性疾病也时有发生。从近年来的门
诊就诊情况看，糖类或脂质摄入过多引
起的肥胖症、糖代谢异常引起的糖尿
病、嘌呤代谢异常引起的痛风等疾病较
为常见。需要注意的是，青年官兵中患
2型糖尿病、甲状腺功能亢进症、高尿酸
血症等内分泌代谢性疾病的人群正在
逐渐扩大。

记者：内分泌代谢性疾病有哪些外

在表现？

王勇：内分泌疾病本身就是一种多
发性疾病，因病症不同，其外在表现也
不尽相同。2型糖尿病是指胰岛素相对
分泌不足、伴胰岛素抵抗造成的糖代谢
异常，典型临床表现为多尿、口干多饮、
多食易饥、体重下降，早期还会出现餐
前低血糖现象。广大官兵如果发现自
己或身边战友特别能吃却不见长肉、频
繁出现低血糖现象，建议尽早前往医院
接受正规诊治。甲亢早期的典型临床
表现为多食易饥、体重下降、心慌手抖、
性情暴躁，如果近期饭量见涨却日渐消
瘦、性格怪异易怒，应该考虑甲亢的可
能，需尽早诊治。

记者：内分泌代谢性疾病是如何

形成的？

王勇：内分泌疾病与遗传有一定关
系，但大多和机体的生长发育、代谢、营
养和吸收功能有关，而且内分泌和代谢
疾病常合并存在。机体对各种营养物
质均有一定的需要量、允许量和耐受
量，如果一种或多种营养物质不足、过
多、比例不当或中间代谢某个环节出现
障碍，就会引起内分泌代谢性疾病。

记者：生活中有哪些习惯或情况易

引发内分泌代谢性疾病？

王勇：饮食与人的健康密不可分。
以下三种不良饮食习惯会影响人的身
体健康。一是饮食量不足不能满足身
体需要，易引起营养不良；二是饮食过
量造成营养过剩；三是饮食搭配不合理
使部分营养缺乏。不良的饮食结构和
习惯可能导致血糖、血脂、血尿酸等代
谢异常，影响内分泌激素的分泌节律，

导致内分泌代谢性疾病。因此，要想保
持健康的体魄，就要科学合理膳食。

记者：您能具体谈谈在饮食方面有

哪些要求吗？
王勇：合理膳食对进食的时间、数

量、品种等都有要求和规定。一是要
定时间。在无特殊情况下，一日三餐
尽量保持固定的进食时间，确保消化
器官有规律地进行运转，使食物在体
内有条不紊地消化、吸收。部队的一
日生活制度，两餐之间间隔 5-6 小时，
符合人体的生理状态。二是要定数
量。根据食品所含营养成分多少来确
定每餐进食数量，确保每餐进食数量
适中，以七八分饱为宜。三是不能偏
食。食物品种选择不能以个人好恶来
确定，要营养配餐、多样化。糖、脂
肪、蛋白质三大主要能量比例以控制
在 5∶3∶2 为宜，避免暴饮暴食和过度
素食两种极端做法。暴饮暴食易造成
消化功能紊乱、消化不良，严重时会
引起胃扩张、胃肠炎、胰腺炎等多种
疾病。若过度素食，蛋白质和胆固醇
得不到充分供给，容易使人体抵抗力
下降。

记者：对于部队官兵来说，如何做

到科学膳食呢？

王勇：科学膳食主要把握三个要
点：一是全面，各种营养素摄入要全面；
二是平衡，各种营养素摄入与人体需要
之间要平衡；三是适当，摄入各种营养
素之间的比例要适当。

科学膳食可以简单地概括为“一、
二、三、四、五”。“一”是每天一袋牛奶，

补充人体所需的钙。“二”是每天 250-
350 克碳水化合物，相当于 5-7 两主
食，可根据人的胖瘦进行调控，瘦者可
适当增加主食，胖者可用汤来调控。
“三”是一天三份高蛋白，一份高蛋白
的量可具体为 1两瘦肉、1个鸡蛋、2两
豆腐、2两鱼虾、2两鸡肉或鸭肉。“四”
是四句话，即“有粗有细、不甜不咸、一
日三餐、七八分饱”。有粗有细指粗细
粮搭配；不甜不咸指口味清淡；一日三
餐指每天吃的标准餐数；七八分饱是
科学的膳食办法。“五”是 500克蔬菜和
水果，食用新鲜蔬菜和水果不仅可以
保持身体健康，还能预防疾病的发生。

记者：广大官兵要想预防内分泌疾

病，除了合理膳食以外，还要注意哪些

方面？

王勇：科学运动是预防内分泌疾
病的重要环节。科学运动在运动方
式、运动频率和时间、运动强度、运动
时机等方面都有讲究。运动方式上需
根据每个人的年龄、身体情况、环境条
件等选择不同强度的有氧运动。在运
动频率和时间上坚持每周至少 150 分
钟，分 5 天进行，每次运动 30 分钟左
右。运动强度要确保每次运动保持在
人体承受最大运动强度的 60%-70%，
可根据自身感觉来判断，即周身发热、
出汗，但不是大汗淋漓或气喘吁吁。
在运动时机方面，应从吃第一口饭算
起，饭后 1小时左右开始运动，饭后立
即运动易影响消化功能。除非执行紧
急任务，部队官兵尽量不要刚吃完饭
就投入军事训练。

合理膳食 科学运动
—远离内分泌疾病

■沈翔宇 郝东红 本报记者 孙兴维

“教员您好，我是新兵一连的战士
小刘，最近我遇到一件让我十分苦恼的
事儿，可以找您聊聊吗？”这周末，我接
到了新战友小刘的电话。于是，我和小
刘约定在当天下午面谈。
“你遇到什么事情了？”见面后，我

就小刘电话里谈到的让他苦恼的事情
开始询问。

小刘坐在沙发上想了好一会儿，缓
缓抬起头对我说：“教员，我好像得了强
迫症。”
“你自己怎么看出来的？”我问他。
“我把鞋子摆好后总会反复回去检

查，生怕自己不小心动乱了；每次拖完
地，我都要回头看看地面有没有再沾脏
东西……起初，这些强迫行为并没有让
我感到苦恼。可就在几天前，在卫生与
救护课目考核中，我因为强迫症，反复
折叠三角巾，结果超时了，该课目也没
及格。”小刘的情绪有些激动。
“那是从什么时候开始出现你所说

的‘强迫症’的？”我进一步询问。
“应该是入伍不久，我因内务问题

被批评后开始的。”小刘告诉我，他那天
由于集合训练走得仓促，忘记收拾抽屉
物品，恰巧遇到机关下连检查内务卫
生，自己成为当天全连唯一一个“冒泡”
的新兵。这件事后，小刘在整理内务时
尤为谨慎，对所有细节都会反复检查、
确认。
“教员，我知道很多时候不断检查、

调整没有必要，但我就是控制不住自
己。就因为这样，我的战场救护课目才
不及格的。”
“如果你不去进行那些重复性动

作，是什么感觉？”我询问道。
“心里总会想着这件事，就觉得很

不踏实。”小刘告诉我，他必须反复检查
以后才能放心。

详细了解了小刘的情况后，我发
现小刘并非得了强迫症，而是出现了
一种强迫心理。强迫症是神经症的一
种，在整个过程中会带来巨大的痛苦
心理。而小刘身上出现的重复行为，
并没有给他造成痛苦的心理，属于正
常心理范畴。
“你确实出现了强迫症状，但并不

是强迫症。这些强迫行为的出现源于
现实生活中某些具体事件带来的压
力。而现在需要做的就是消除它们造
成的心理困扰。”我通过区分“强迫症
状”和“强迫症”的表现来消除小刘心中
的疑虑，让他正确地认识自己出现的心
理问题，平复情绪。

然后，我们跳出让小刘出现强迫行
为的事情，去关注小刘自身的情绪问
题。小刘存在一定的强迫心理，并产生
了强烈的改变愿望，因此进入到了强迫
与反强迫的两难境地。我尝试着让小刘

认识到，他之所以出现强迫行为是由自
身的个性和认知观念导致的。因此，他
不可避免地出现了焦虑、紧张等负面情
绪。现在他要做的是正确看待已经出现
的强迫症状，消除不良的情绪体验。

在之后的咨询中，我先让小刘充分
放松心情，引导他做事情时不要去刻意
强调和想象某件事做不好后产生的坏
影响。接着建议小刘采取一些人为干
预的方法，有意识地减少检查动作的次
数。最后，我建议小刘积极进行自我暗
示，每完成一项工作，当自己想重复性
检查时，先深呼吸放松身心，然后暗示
自己“我已经检查过了”“我相信自己没
问题”等，以积极正向的自我激励去代
替强迫行为。

渐渐地，小刘克服了自己的强迫行
为。重拾信心后，他完成工作的效率也
高了起来。前不久，小刘通过短信告诉
我，他不仅拿到内务标兵的小红旗，还
在电台操作使用考核中斩获全连第一。

(杨孟德、周 强整理)
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“高原高原，第一是高，第二是
冷。你们仨第一次外训，多吃点牛肉，
补充补充能量。”班长王定钧一边说一
边往班里几名新战士碗里盛菜。
“谢谢班长。”战士们劳累了一天，

大口大口的吃着饭。
见几名新同志脸蛋通红，王定钧打

心眼儿里高兴，“新战友克服了对高原
的恐惧，后面的训练就好开展多了。”

可是在晚上准备点名时，却发生
了一个小插曲。新战士姚贵阳面色苍
白、嘴唇发紫、呼吸急促，还不时地呕
吐。发现这个情况，王班长立刻叫来
军医。

“准备氧气，看样子应该是高原反
应……”军医刘畅一边说着一边给姚
贵阳戴上了输氧导管。
“他下午吃饭胃口还特别好，吃了

两碗米饭和大半盘牛肉，怎么忽然出
现了高原反应？”王班长有些不解。

听到王定钧的话，刘军医严肃起
来：“高原上可不能暴饮暴食。大家初
上高原，肠道还未从‘平原气压’的环
境中调节过来，肠胃中存在压差，本就
容易产生肠道积气。再加上高原环境
下人体的肠胃蠕动减弱，肠胃机能下
降，暴饮暴食很容易导致消化不良。
而且高原本就缺氧，肠胃在这种环境
下高负荷工作，耗氧量更大，这就是姚
贵阳呕吐的原因。”
“ 吃 饱 点 不 是 可 以 补 充 能 量

吗？”吸完氧后，姚贵阳的高原反应
得到缓解。

“补充能量不等于暴饮暴食。”刘
畅告诉大家，初到高原吃个“七成饱”
就足够了，这样可以使身体保持低负
荷的良好状态。补充能量可以多吃些
抗氧化食物，比如番茄、橘子、豆制
品。还要多吃些新鲜蔬果、适量吃些
动物肝脏以确保维生素的摄入，促进
有氧代谢，提高机体的低氧耐力以适
应高原的气候环境。
“此外，还要注意饮食营养均衡。

官兵可以选择高热量且易消化的食
物，比如牛肉干。还要多补充水分，这
样能够加速血液循环，减轻心脏负担，
防止官兵在高原地区血液浓度过高。”
刘军医耐心地为大家解释。

经过此次意外，王定钧将刘军医
的叮嘱牢牢记在心上，并多了一句逢
“饭”便讲的口头禅：“高原上，补充能
量需科学，暴饮暴食要不得。”

补充能量不等于暴饮暴食
■李雁景 赵炫竹

健健：康康，上周郭班长不慎得了

流感，因为没有及时治疗，差点拖成肺

炎。最严重的时候高烧到39.3℃，肺部

纹理也有些增粗，没想到一个小小的流

感危害这么大。

康康：其实，流感只要及时就医、对
症下药，很快就能得到控制和恢复。郭
班长这次是因为他误以为是过敏性鼻
炎，只喷了一些针对过敏性鼻炎的药来
缓解。

健健：听军医说，过敏性鼻炎和流

感两者有些症状很相似，好多战友得了

流感后因为不能正确辨别而贻误就诊

时机。你能给大家说说两者的具体区

别吗？

康康：过敏性鼻炎多发于春、秋两
季，表现为阵发性喷嚏、清水样鼻涕、
鼻痒和鼻塞、眼痒、流泪、眼红等，严重
时会引起咳嗽、憋气，继而出现哮喘症
状。而流感是由流感病毒引起的急性
呼吸道疾病，一般冬、春季高发。典型
症状是起病急、骤然高热、咽痛咳嗽、
全身疼痛，严重的会发展成肺炎。两

者虽都有上呼吸道异样的症状，但差
别很大。流感是一种传染性强、传播
速度快的疾病，有潜伏期，一般为 1-7
天，多数为 2-4天，主要通过空气中的
飞沫、人与人之间的接触或与被污染
物品的接触传播。而过敏性鼻炎没有
潜伏期，也不会进行传播。

健健：部队是人员比较密集的地

方，一旦发现流感病例，容易快速扩

散，官兵怎样才能有效预防和控制流

感呢？

康康：在流感高发季节要注意开窗
通风，保持室内空气流通；养成咳嗽、打
喷嚏时使用纸巾的卫生习惯；加强户外
体育锻炼，提高身体抗病能力；勤换衣
物，尤其是运动完一定要把湿衣物及时
换掉；有条件的可接种流感疫苗。一旦
发现病例一定要及时将患病人员安排
隔离，同时对营区进行专业消毒。

健健：看来流感也没想象中的那么

可怕，只要平时养成良好的生活习惯、多

锻炼身体、增强免疫力就能很好预防。

康康：对，的确是这样。还要提醒
大家，一旦出现身体异样，一定要及时
就医，在专业医生指导下规范、合理地
使用药物治疗。千万不要将流感当成
过敏性鼻炎。

（梁二敏整理）

勿将流感当成过敏性鼻炎
■武警某部军医 范书勇

战士小张口味较重，自从来到部
队后，他老是觉得饭菜清淡，味道不
够。在坚持了两周“清淡饮食”后，小
张拿出了自己带来的下饭利器：咸
菜、腐乳、甜面酱。“只要就着这三样，
吃啥都不怕味儿不够。”小张得意地
说。然而在最近的一次检查中，小张
发现他的血压升高了。

小张之所以血压升高是因为他
每天摄入了过多盐分。适量摄取食
盐可以补充人体每日所需的钠离子，
然而长期摄入过多食盐会使血管中
血容量增加、血管腔变窄，从而引起
血压上升，最终形成高血压。

高盐饮食是高血压的重要诱
因。临床高血压的干预治疗证实，限
制食盐摄入对血压的降低有显著性
作用。

除高血压及其并发症外，每日摄
入食盐超标还可能导致其他疾病。如
骨质疏松，饮食中钠盐过多，会导致钠
离子与钙离子的竞争，使人体钙质流
失，破坏骨质代谢的动态平衡。胃炎，
过量盐分不仅会对胃黏膜造成直接损
害，还会使胃酸分泌减少，胃黏膜抵抗
力降低。饮食过咸还会加重心脏负
担，促发心力衰竭，增加心脑血管疾
病风险。

因此，官兵在日常生活中需避免
高盐饮食，有意控制含盐食物的摄取
量。酱菜、咸肉、番茄酱、辣酱、快餐食
品等含盐量较高，在食用时需适度。
此外，不能单纯用甜咸来判断食物含
盐量，很多不太咸的加工食品含盐量
也比较高，如五香瓜子、果脯、薯条等。

健康饮食
不做“盐系”官兵

■王 威

心理咨询室

健康沙龙

立冬刚至，流行性感冒也蠢
蠢欲动。本期健健、康康走进武
警宁夏总队中卫支队，看看他们
是如何教大家辨别过敏性鼻炎
和流感的。

健健康康走军营

健康故事

近期，北部战区海军某综合保障基地为夯实后勤饮食保障能力，确保官兵的饮食健康，组织炊事人员进行比武练兵

活动。 杨 帆摄
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