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中原腹地，密林深处，武警平顶山
支队的野外驻训已进行了半月有余。
这天，部队像往常一样开展徒步行军训
练，尽管战友们已经提前做好了防寒准
备，但山里刺骨的寒风仍然吹得人全身
发冷。
“一会儿可以借着饭菜的热气暖暖

身子。”到了午休地域，战士钟志煌盼着
开饭。热气腾腾的饭菜刚端到手上，他
就忍不住大快朵颐起来，却不想这一吃
竟把自己吃到了病房里。
“你这是冷热快速混合造成的胃痉

挛，需要先通过局部按摩和热敷来缓解
疼痛。”看着病床上捂着肚子的小钟，随
队保障的唐军医一边给小钟按摩腹部，
一边给他普及防护知识：“天气寒冷确
实需要更多的热量摄入，但在寒风中就
餐，过烫的食物和寒风一起进入食道，
刺激胃部，就容易导致胃痉挛。”

小钟的病情不是个例。半个月来，
一些官兵出现了不同程度的胃痛。了
解到这一情况，唐军医和小钟一同返回
队伍，向大家讲解起冬季的养胃常识。
“俗话说‘十个胃病九个寒’，冬季

一直是肠胃疾病的高发季节。人体受

到冷空气刺激后，血液中的组氨酸增
多，胃酸分泌增加，肠胃容易出现痉挛
性收缩，身体抵抗力和适应性也随之降
低，肠胃功能就易发生紊乱。症状持续
时间较久还会引发慢性胃炎、消化性溃
疡等疾病。”为了帮助大家摆脱胃痛困
扰，唐军医给大家带来了几条科学养胃
的建议。

一是做好必要的保暖措施。冬季

人体为了御寒，自身血液会大量流向
周身，使肠胃血运减少、功能下降。因
此，冬季要做好胃部的保暖工作。在
增加衣物的基础上，胃部不适的官兵
可以增添一件保暖背心或把热贴贴在
脐部衣物上。训练量较大时，官兵可
及时更换汗湿的衣物。野外驻训期
间，还需做好夜间保暖工作，防止寒气
入体。

二是养成良好的饮食习惯。首先
要规律饮食，做到定时定量、少食多
餐，使胃中常有食物与胃酸中和，防止
胃酸侵蚀胃黏膜。食物应以温、软、
淡、素为宜，可适当食用土豆、山药、动
物内脏等，并配以主食。此外，官兵可
以在就餐前饮用温开水，提高机体抗
寒能力。在寒冷的户外就餐时要尽量
避免快速吞咽，让食物与胃液充分混
合，提高营养成分的吸收率。

三是经常按揉脾胃。冬季寒气侵
入胃部是胃胀和胃部疼痛的主要原
因，可以通过按压内关穴或足三里穴
来缓解疼痛。内关穴位于手腕上方约
三横指处，按压时用拇指持续按压
10-15分钟，力度以按压处出现酸麻感
并且向腋窝传导为佳。出现胃疼症状
的官兵还可在睡前以肚脐为中心，用
手掌左右画圈，帮助促进肠胃消化，缓
解胃部压力，通常以五十圈为宜。

听完军医的讲解，中队长立即采
取措施，召集炊事班重新制订食谱。
在驻训期间尽量以热量高、水分足的
炖菜为主，减少辣椒及方便食品，为官
兵补充水分、增加热量。他还建议大
家在饭前适量饮用温开水，避免胃部
从过冷状态直接进入过热状态。如
今，驻训场上再也看不到官兵狼吞虎咽
的样子。

冬季野外驻训时，有的官兵出现了胃痛、胃胀症状，肠胃疾病成为官兵一大困扰。
请看——

如何正确保“胃”健康
■刘伟超 张 翔

健康话题

冬季是官兵感冒的高发期，为帮
助官兵做好感冒预防工作，本期健康
沙龙邀请联勤保障部队第 940 医院呼
吸与危重症医学科副主任李继东给大
家谈谈如何通过正确的“衣食住行”
防治感冒。
【专家介绍】李继东，联勤保障部

队第 940医院呼吸与危重症医学科副

主任医师，长期从事上呼吸道感染等

疾病的诊疗工作。

问：从临床经验来看，冬季诱发感

冒的主要因素有哪些？

李继东：冬季气候寒冷，室内外温
差大，户外活动少，室内集中活动时间
长，还有饮食不规律等原因都有可能导
致感冒。

问：患感冒后，官兵一般会出现哪

些症状？

李继东：感冒后大多数人会出现怕
冷、咳嗽、打喷嚏、鼻塞、流鼻涕、喉咙干
燥等症状。还有一些人可能会食欲降
低、腹泻，甚至发烧、头疼、关节痛，两到
三天后还伴有咽痛、流泪、呼吸重、声音
嘶哑等情况。

问：官兵在日常工作生活中怎样预

防感冒呢？

李继东：我提醒官兵做好“衣食住
行”四方面，可有效预防感冒。

首先是“衣”：天气冷了要注意保
暖，同时根据气温变化和训练强度增
减衣物。官兵训练后容易出汗，出汗
多时不宜敞开衣扣，可用干毛巾擦去
汗水或更换干净衣物。另外，还要注
意足底保暖，建议“凉水洗脸，温水刷
牙，热水泡脚”。

其次是“食”：多喝水，喝水要少量多
次，多饮用温水；清淡饮食，多吃新鲜蔬
菜、水果，适当补充肉类、蛋白质，少吃冷
饮，避免高盐高糖高脂饮食；保持厨房、食
品操作间清洁，经常给餐具消毒。

再次是“住”：部队官兵集中居住在
营房，日间应开窗通风，保持室内空气
新鲜；定期彻底打扫室内卫生，不留卫
生死角，可用 84 消毒液或过氧乙酸对
房间进行消毒；个人洗漱用品不要混
用，避免出现交叉感染。

最后是“行”：户外活动要做好防
寒保暖措施。训练时要循序渐进，避
免疲劳性损伤。疲劳过度易受感冒病
毒侵袭，晚间尽量不要熬夜，保证充足
的睡眠。

问：我们平常提到感冒就容易联想

到流感，什么是流感？流感又该怎样预

防呢？

李继东：流感是季节性发作，由流
感病毒引发的呼吸道感染，主要特征
是突然发病，畏寒高热，体温可达
39℃-40℃，多伴头痛、全身肌肉关节
酸痛等，往往容易出现群体性发病。
除了上面所说的正确“衣食住行”，预
防流感还要注意其他方面，如通过锻
炼提高免疫力；勤洗手、漱口，保持良
好的个人卫生习惯；养成良好的生活
作息习惯；平时不要滥用药物，过度用
药反而会造成免疫力下降。出现流感
后及时诊断、及时治疗，服用针对流感
病毒的药物后能很快控制病情，所以
无须担心和害怕。此外，提前注射流
感疫苗也可预防流感的发生。

问：在基层单位走访时，我们发现

有的官兵感冒反复发作，这是怎么回

事儿？

李继东：普通感冒是自限性疾病，
对症治疗后，症状可以很快缓解。如果
一直有鼻塞、流鼻涕、咳嗽等症状，尤其
持续 4周以上，就需及时到医院检查，
排查是否有过敏性鼻炎、咳嗽变异性哮
喘等其他疾病。因此，官兵感冒后，若
经过治疗症状无缓解，应及时到卫生
队、医院就诊。

正确“衣食住行”远离感冒困扰
■白子玄

健康沙龙

核心肌群是保护脊椎稳定的重要肌肉群，包含腹肌群、背肌群、横膈肌、骨盆底

肌等，能够起到稳定、传导力量、发力减力的作用。核心肌群力量不足，在训练中容

易发生骨折、关节和肌肉损伤。下图所示的几项训练能帮助官兵锻炼核心肌群，预

防训练伤。

周丽梅/文 谭 欣/图

漫说健康

前年冬天，我跟随沈阳联勤保障中
心第 962 医院医疗队到北疆边防巡诊。
抵达漠河时，暴露在空气中的脸瞬间有
种被针扎的感觉。

我们乘车赶到北极村某边防连时已
是傍晚，气温变得更低。当晚，两名医疗
队员到室外测试医疗检测设备在严寒条
件下的工作性能，当时气温在零下 50℃
左右。

第二天，医疗队开始巡诊，经常下
部队巡诊的理疗科肖莎大姐给我们每
人发了一些热贴，让我们贴在后背保
暖内衣外侧和棉手套里面。热贴不断
释放热量，整个身体瞬间就感到暖烘
烘的。

巡诊途中，医疗队遇到一支巡逻
小分队。队员立即上前给哨兵们发
暖贴，询问他们有没有哪里不舒服，
需要什么药品。在跟巡逻哨兵聊天
的过程中，医疗队里的一位老大姐发
现年轻哨兵的脸冻得通红，情不自禁
地从暖烘烘的棉手套里抽出双手给
哨兵焐脸。

我立即脱掉手套抢拍这一温馨感
人的画面，之后又拍了很多照片，持
续了近 20 分钟。但我拍完之后却发
现手冻紫了。我马上把手放进手套
里暖和，然而右手无名指从指尖到指
根都没有知觉，指头已鼓起一个挺大
的水泡。
“我指头冻得没有知觉，冻出泡了咋

办？”我着急地问道。
“赶紧含到嘴里慢慢复温。”随行的

医生告诉我。我立即把冻出泡的手指含
到嘴里，用口腔复温了 10多分钟后，手
指慢慢开始恢复知觉。

在之后的巡诊中，我们发现一名
战士较长时间在雪野潜伏，右手食指
长时间预置在扳机处不活动，潜伏结
束时，右手食指冻伤，屈伸受限。医生
立即让他将右手手套脱掉，把手放入
腋下复温。

后来，随行军医告诉我，在严寒条件
下站岗执勤、工作训练，如果不做好保温
防护措施，手、脚和脸部都有可能冻伤，
不及时复温就可能导致冻伤部位肌肉坏
死。但复温方法一定要正确，有条件的
情况下，最好把冻伤部位放在温水中浸
泡复温。千万不能用过热的水浸泡或用
火烤，那样容易让冻伤的部位发生烧
（烫）伤。在野外等没有热水复温的情况
下，可以用体温复温。

天气日渐寒冷，战友们要及时掌握
一些防寒防冻的知识，健康过冬。

在寒冷的冬季训练，我们的手、

足、耳朵等部位长期暴露在空气中，如

果不做好保暖，容易出现局部冻伤的

情况。那么在寒冷的冬季如何有效防

止冻伤？

保护好易冻部位。戴好手套、耳暖，

穿厚袜、棉鞋；鞋袜潮湿后要及时烘干或

更换；平时衣着不要透风但需松紧适度，

鞋袜不能过紧。

睡前泡热水脚。建议大家临睡前用

热水泡一下手和脚，时间在5-10分钟即

可，这样可以增强血液循环，让手脚保持

较为暖和的状态。

注意护理。早上在洗手、洗脸时

用略高于体温的温水；洗后可适当擦

一些护手霜、雪花膏、甘油等油脂护肤

品。平时要做好保湿工作，及时涂抹

保湿霜等。

科学复温是关键。冻伤后应尽快脱

离寒冷环境，可以用热水浸泡15-30分

钟，皮肤潮红、肢体有温热感即可停止。

复温后冻伤的皮肤应小心清洁、维持干

燥。局部伤口可涂外用药膏，并以无菌

敷料包扎，每日换药1-2次。面积小的

冻伤可不用包扎，但应注意保暖。如果

冻伤处出现溃疡，需涂青霉素等抗生素

软膏，防止进一步感染。

（周瑞博整理）
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健康故事

“医生，您看看这名新兵怎么
了，老是拉肚子？”新兵排长孙逸飞
带着小刘找到我。经过询问，小刘
没有吃食堂以外的东西，也没有肠
炎病史。
“一想到体能训练，我心里就十分

慌张，总会莫名其妙闹肚子，体能训练
一结束，肚子就不疼了。”小刘苦着脸
讲道。

仔细检查后，我发现小刘是“紧
张性腹泻”。在军事训练中，有的新
兵因压力过大、情绪过度紧张导致肠
道运动和分泌吸收功能紊乱。这种
腹泻主要表现为腹痛、腹胀、拉肚子
并伴有失眠、食欲不振等症状。待精
神紧张状况缓解以后，各种症状又会
很快消失。

那么如何有效防止新兵出现
“紧张性腹泻”的情况呢？“紧张性腹
泻”是一种功能性疾病，告别“紧张
性腹泻”需要帮助战友调节情绪，缓
解压力。

患“紧张性腹泻”的战友大多是
因为在训练前过度紧张。平时训练
时，组训者可针对性地制定训练计
划，循序渐进，不断为新战友树立自
信心，减轻心理压力。训练过程中
可以穿插一些小竞赛、小游戏，增加
训练的趣味性，帮助新战友转移注
意力，放松身心。新战友自身也要
注意心理调节，训练前可以尝试深
呼吸，积极进行自我暗示，同时把精
力放在如何完成训练的过程上，不
要过度关注结果。

此外，在执行任务、大项活动、
比武考核前出现“紧张性腹泻”，可
用处理一般性腹泻的方法，如服用
诺氟沙星胶囊、肠炎宁等药物。有
条件时可饮用姜汤，吃些煮熟的苹
果或生蒜，但这些只可作为应急措
施。患“紧张性腹泻”的战友应少吃
油炸、辛辣等刺激性食物，避免肠胃
功能紊乱，加重腹泻情况。

（常桂苹整理）

告别“紧张性腹泻”
■陆军第 78集团军某工化

旅军医 牛国华

巡诊日记

姜 晨绘

近日，陆军军医大学陆军特色医学中心进行实战化演练，锤炼高素质的卫勤队伍。图为该中心野战医疗队在自

主研制的两栖装甲救护车伴随保障下，参与战场救护的训练场景。 朱广平摄


