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近期，北部战区海军某驱逐舰支队
赴不同海域执行实战化训练任务。随
着海区环境变化和训练强度增大，有的
官兵出现一些身体不适反应。为帮助
官兵更好地执行海上演训任务，我们整
理了一些健康心得。

高强度演训

睡眠质量要保证

【镜头直击】一次，支队乌鲁木齐舰

赴某海域执行高强度攻防演练任务。

作为舰艇的“千里眼”，雷达岗位采取

“三班倒”的方式全时值班。雷达兵王

文强神情严肃地紧盯显示屏，飞速敲击

键盘，不时向舰指挥所报告信息。凌晨

2点，王文强回到住舱，但他感觉大脑仍

在高速运转，躺在床上辗转反侧，难以

入眠。

【把脉开方】舰艇海上演练期间，舰
员在工作时精神高度集中，会使大脑长
时间处于兴奋、活跃状态。再加上生物
钟紊乱，就容易引发夜间失眠，常表现
为入睡难、睡眠浅、易惊醒、多噩梦等。
以王文强为例，长时间精神紧张、脑力
劳动量大、难以劳逸结合是其失眠的主
要因素。

官兵出现失眠症状时，可以先通过

心理引导，认清压力来源，放下心理包
袱。其次，要营造良好的睡眠环境。官
兵在睡前可选择合适的通风和灯光条
件，调整休息姿态和枕被高度，也可以
使用耳塞及眼罩等用品，形成封闭空
间，帮助自己尽快入睡。为预防失眠，
睡前应避免高强度运动，不要饮用含咖
啡因类的饮品。容易失眠的战友可通
过适量饮用热牛奶、用温水泡脚、对头
部进行按摩等方式，缓解神经紧张，提
高睡眠质量。训练间隙，舰员还可以积
极参加文化体育活动，多到舱外锻炼，
放松身心。

大风浪航行

晕船反应需克服

【镜头直击】该支队临沂舰在执行

某项海上演训任务时，海区天气突变，

一时间狂风大作、涌浪翻滚。风浪中，

舰艇上下颠簸、左右摇摆，正在驾驶室

执勤的女操舵兵姜宗妤感觉一阵阵眩

晕，额头不断渗出冷汗。下更后，她吃

了一点儿东西就吐了。

【把脉开方】晕船是一种平衡失调
症状，也是晕动症的一种。当人眼所见
到的运动与大脑感知不相符时，就会出
现眩晕、恶心、食欲减退等症状，严重的
还会呕吐。舰艇受风浪影响，摇摆幅度
突然加大，容易使人出现晕船反应。再
加上舰艇环境狭小封闭，空气流通不
畅，晕船反应还可能加剧。

少食油腻类食品、调节舱室通风、
扩大视野范围等，均有助于减轻晕船
症状。平时，官兵可加大抗眩晕训练
力度，增强耐受力；保持舱室卫生，消
除异味，确保空气清新；多食蔬菜水
果，加大维生素等微量元素的摄入。
当官兵出现晕船症状时，要积极调整
心态，主动克服畏惧心理，同时口服抗
晕船药物。

机舱高噪音

耳鸣现象得防范

【镜头直击】最近，沈阳舰正在进行

跨海区高速机动。机舱内，主机马力全

开，发出刺耳的轰鸣声，值班的舰员只

有加大音量才能进行交流。为保证航

行安全，主机班长庄海滨要时刻守听。

这样的高噪音环境，他一待就是6个小

时。临近午夜，刚走出机舱，庄海滨就

出现了耳鸣现象。

【把脉开方】舰艇高速航行时，主机
轴承运转难免产生噪音。有的官兵长
时间在高噪音环境下工作，耳膜高频振
动形成固定频率，突然脱离噪音环境，
耳内就可能产生异响，严重的还可能出
现其他耳部疾病。

预防耳鸣症状，可以从以下几方面
入手：合理安排值更值勤，增加轮换次
数，缩短舰员在噪音环境下的工作时
长；使用个人防护用具，如佩戴隔音耳
塞、隔音帽、隔音耳罩等；合理安排作

息，保证充足睡眠；均衡饮食，经常暴露
在噪音环境中的舰员要增加蔬菜、水
果、高蛋白、低脂肪食物的摄入。此外，
官兵还应经常按摩耳廓，进行耳穴刺
激，定期进行耳穴基础类疾病检查。

气候常突变

风湿骨痛勤预防

【镜头直击】潍坊舰一级军士长陈

龙太已在舰艇工作20余年。最近，他随

舰赴某海域执行演训任务。当地环境

闷热、潮湿，来到这里不久，他的“老毛

病”就犯了，膝盖、肩膀出现周期性刺

痛，在上下舷梯时，刺痛感更加强烈。

【把脉开方】传统医学认为，人体遭
受风寒湿热，易引发经脉关节血管痉
挛、血液循环障碍，进而导致关节疼
痛。舰艇执行训练任务时，经常跨海
域、跨气候区机动。舰员长期处于海上
潮湿环境，容易出现风寒类关节炎等病
症。突遇台风、阴雨天气时，温度、湿度
的急剧变化还会使症状加重。

若官兵出现关节疼痛症状，应及时
采取贴关节炎类膏药、热敷、口服氨糖类
药物等措施，严重时还可进行红外线理
疗、拔火罐等。官兵平时要注重防护，特
别是腰腿关节部位的保护，可以佩戴护
膝、护腰等局部保暖装具，防止受凉。此
外，还要多晒太阳、适当加大户外运动频
率、提高腰腿关节等敏感部位的承压能
力，预防关节炎类疾病发生。

海上演训，健康防护不可少
■冯孟哲 王冠彪 杜 钰

“班长，你这椒麻鸡哪买的，真够
味。”上周六晚上，我刚推开二班的门，就
看到上等兵程俊霖一边辣得直哈气，一
边还不忘用筷子夹着辣鸡肉往嘴里塞。

看到我推门进来，班长马宝贤把我
拉到桌前，递过来一双筷子。桌子上摆
满了椒麻鸡、辣鸭脖、剁椒鱼头等美食，
旁边还放着不少冰镇饮料。
“这么吃，就是铁打的肠胃也受不了

啊！”我微笑地看着战士们，讲起自己吃
坏肚子误“战局”的故事。

去年驻训期间，还是排长的我带领
全排人员进行强化训练。为了能发挥
“尖刀排”的突击作用，我们把战术课目
练了一遍又一遍，就等着在对抗演练中
一展拳脚。在对抗演练前的那个周末，
我和 3个班长商量，利用休息时间犒劳
一下大家。征询战士们的口味后，我们
准备了不少像椒麻鸡、辣鸭爪等大家喜
欢的“硬菜”，还从小卖部搬回 3箱冰镇
饮料。当天晚上，我就带全排战士在帐
篷里“会餐”。
“排长，这菜给力。演练时我肯定第

一个冲上‘敌人’阵地，把红旗插上去！”
“我一定好好发挥，为咱排拔得头筹！”看
着大家充满信心、干劲十足的样子，我心
里美滋滋的，自我感觉这个小“会餐”搞
得不错。

没承想，第二天一大早，排里不少战
士说肚子不舒服，还有几个出现了腹泻
情况，训练场上也提不起精神。这时，我
才意识到自己好心办了坏事。本想着给
大家提神打气的一顿“大餐”，却给战士
们的肠胃带来负担，影响了训练。在最
后的对抗演练中，我们排发挥失常，败下
阵来。

事后我反思，战士们每天按照部队
的一日三餐正常饮食，突然吃一些油腻、
辛辣的食物，肠胃就会“吃不消”。我还
从卫生队孙医生那里了解到，除了饮食
不当对肠胃有影响，饮水不注意也会造
成肠胃不适。生水中含有大量病菌，饮
用后容易导致肠道病菌感染以及肠道菌
群失衡，引发腹泻。因此，平时要少喝生
水。冰镇饮料也要少喝，过凉的饮料容
易刺激肠胃黏膜，造成肠道功能紊乱。

而且，北疆的晚上天气转凉，睡觉时稍不
注意，让肚子裸露在外也容易着凉。去
年就有好几个新战士不适应新疆的天
气，晚上睡觉时没盖好被子，结果第二天
肠胃不适，不能正常参加训练。
“有了我的前车之鉴，你们这顿‘辣

味十足’的‘会餐’，可要考虑肠胃的承受
能力啊。”我提醒道。
“连长，这些菜也不能浪费吧。”程俊

霖显然还没吃尽兴。
“浪费可惜，但身体更重要，我们可

以少吃一点。最好配点主食，避免辣菜
直接刺激肠胃。还可以吃点大蒜，大蒜
被称为‘天然的抗生素’，可以预防腹泻
发生”，我给战友们建议道，并再次提醒
大家，小“会餐”里也有意想不到的隐患，
要引起重视。

（杨锐锋整理）
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“军医，我的额头出现一道红斑，又
疼又痒，麻烦您帮我看看。”一天早上，
某连战士小李来到驻训门诊点就诊。
据小李说，他前天晚上感觉额头处有蚊
虫，便伸手将其拍死，结果今天额头又
疼又痒。根据小李的描述和患处症状，
我初步诊断这是隐翅虫皮炎。

隐翅虫是一种形状与蚊蝇、蚂蚁相
似的昆虫，不仔细看，难以辨别。隐翅
虫虽不会对人体进行叮咬，但它体内有
一种强酸性毒汁，直接接触人体就会引
起隐翅虫皮炎。

盛夏时节，隐翅虫较为活跃。为避
免官兵被隐翅虫“侵袭”，在野外驻训时
可注意以下几点。

做好驻训环境的清洁工作。清除
宿营点和训练场四周的垃圾、朽木、废
料、杂草等，也可适当对周围环境喷洒
杀虫剂。

夜间训练时，官兵要扣好衣扣，避
免皮肤暴露在外；尽量不要长时间停留
在灯光、树木下；还可以采取驱蚊措施，
如擦花露水等，避免隐翅虫接触皮肤。

夜晚宿营前对睡袋、衣物等进行检
查，并将单兵帐篷封闭好，可使用细纱
网进行物理隔绝。帐篷内尽量不要开
灯，防止隐翅虫侵入。

若隐翅虫接触皮肤，切记不要用手
拍打，可通过吹气或手指屈弹的方式将
其赶走。隐翅虫虫体表面也有一定毒
性，接触皮肤后，可用苏打水、碱性肥皂
水反复清洗。

如果有战友患隐翅虫皮炎，无须慌
张，要及时就诊。可在医生建议下用糖
皮质激素软膏涂抹患处，并注意局部卫
生，避免抓挠、挤压、摩擦患处。此外，平
时要注意饮食，少吃辛辣刺激性食物。

（王文周整理）

隐翅虫
拍打不得
■第 72集团军某防空旅卫生
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健健：康康，我听说五连上等兵吴浩

在障碍训练时不慎扭伤脚踝，因为处置

不当还恶化成骨裂，没想到脚踝扭伤这

么严重。

康康：脚踝扭伤并不可怕，处置得
当、及时就医、避免运动、保证休息，一段
时间后就会恢复。但如果处置不当，可
能引起二次损伤，留下后遗症。

健健：吴浩说他扭伤后对扭伤部位

进行了热敷，开始感觉还挺好，后来就严

重了。

康康：有的官兵扭伤后会立即拿热
毛巾敷在疼痛部位，或用红花油等药品
涂擦按揉。其实，这种做法并不科学。
踝关节扭伤后，局部软组织因暴力损伤
会出血或渗血。这时，热敷会让血管扩
张，按摩会加重韧带撕裂和毛细血管损
伤，影响后期愈合速度。

脚踝扭伤后，应立即抬高患肢，脱
去鞋袜，用弹力绷带对脚进行“8”字包
扎。包扎时不要过紧，以能插入一根手
指为宜。然后用毛巾包裹冰袋，冷敷扭
伤处。如果扭伤处存在畸形等情况，可
以用木板或硬纸板将扭伤处固定，并送
卫生队处理。此外，扭伤后要避免剧烈

运动、过度负重等加重损伤的动作，切
忌按揉伤痛处。如果踝部扭伤超过 48
小时，则应改用热敷疗法。可以将热醋
或热水浸泡过的毛巾放于伤处热敷，温
度不宜过高、时间不宜过长。还可以在
扭伤处涂抹红花油、云南白药等，活血
化瘀。

健健：我听军医说，脚踝扭伤还可能

引起脚踝骨折或脱位。

康康：是的，有的战友脚踝扭伤后有
明显疼痛，无法正常行走，应及时前往医
院的骨科门诊就诊检查。通过体格检查
和 X 片检查，明确具体原因和损伤程
度。必要的话，需要采取针对性的治疗
措施，如通过石膏固定保护、在医生指导
下进行踝关节内翻、外翻等功能锻炼，防
止韧带粘连。如果骨折移位严重，则需
要进行手术治疗。

健健：看来我们得好好保护脚踝。

怎样才能预防脚踝扭伤呢？

康康：官兵在运动前要做好热身、系
紧鞋带、选择合适的训练场地，尽量不在
不平整的地面训练。加强踝部肌肉力量
训练，增强踝关节的灵活性。条件允许
时，还可以穿有减震功能的运动鞋，减轻
踝关节的负担。另外，官兵在参与对抗
性运动前，可以用专用绷带绑脚。踝关
节力量薄弱者，可以在运动时佩戴合适
的护踝。

怎样保护你的脚踝
■邹珺宇 吴江波

夏季天气炎热，部队野外驻训、对
抗演习等大项任务繁重。官兵训练强
度高、出汗量大，补充水分十分重要。
近日，我们连线了联勤保障部队第 909
医院消化内科唐庆林博士，请他为官
兵讲解训练中如何科学补水。

少量多次。一个成年人平均每天
的补水量约在 2000毫升左右，其中包
括三餐的补水量。如果补水不及时，
炎热天气下容易出现中暑、脱水甚至
昏厥等症状。官兵在训练中可根据训
练强度酌情增减补水量。补水应遵循
少量多次的原则，不要等到口渴才喝
水，口渴时说明身体已经缺水了。训
练前、训练中、训练后均要适度补水，
建议每半小时补水 100-200毫升。如
果需要在高温环境下进行训练或剧烈

运动，建议每小时补水 300 毫升左
右。此外，一次的补水量不能过大，以
免影响正常训练，建议以 800 毫升为
限。喝水时要一口接一口慢慢地喝，
不要将一大杯水或整壶水一饮而尽，
以免加重肠胃负担，引起胃部不适和
食欲减退。

少冰多温。剧烈运动后，有的官
兵会喝冰镇饮料解渴，这不仅会给肠
胃带来强烈刺激，使肠胃里的血管突
然受到冷刺激而迅速收缩，造成肠胃
功能紊乱，还会增加心脏和肾脏的负
担，引发身体的不良反应。平时训练
期间最好饮用温水，水温应接近体温，
三四十摄氏度左右。温水不热不凉，
不但利于吸收，还能更快止渴。同时，
不要饮用过热的水，过烫的水会损伤
肠胃黏膜、消化酶。

少糖多淡。有的官兵认为训练
时体力消耗大，喝一些功能性饮料
可以较好地补充能量。其实，我们

餐饮中摄取的能量已经足够支持体
力消耗，没有必要靠功能性饮料来
补充。训练时最好喝白开水，尽量
不要饮用含糖量较高的饮品和碳酸
饮料。含糖量较高的饮品含有一定
的色素、防腐剂、甜味剂等，往往越
喝越渴，还会刺激胰岛素分泌增加，
导致低血糖。碳酸饮料容易使人体
内电解质紊乱，长期饮用还会损伤
牙齿、影响消化系统、导致骨质疏松
等。对于训练量大的官兵来说，身
体汗液流失严重，体内的电解质也
随之流失，此时可以喝点淡盐水。
在 1 升白开水中加入 0.15 克盐，使水
中微微有点咸味即可。

一日三餐是人体能量补充的“加
油站”，也是最好的补水时机，可以多
喝一些汤，如紫菜汤、莲藕汤、冬瓜肉
末汤、丝瓜蛋汤、西红柿蛋汤等，也可
以喝一些清热降火的绿豆汤或者菊
花茶。

夏练三伏 补水有方
■刘永瑜

健康故事

健康话题

巡诊日记

健健康康走军营

官兵在日常训练时，如果没

做好防护措施，容易扭伤脚踝。

本期，健健、康康和大家一起探

讨如何保护脚踝。

健康讲座

近日，西藏军区某部组织官兵开展心理行为训练，利用趣味游戏增强官兵的抗压能力。图为官兵进行“翻越高墙”团队

协作训练。 王添昊摄

姜 晨绘


