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健康话题
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高原官兵健康过冬③

健康讲座

心理讲堂

健康小贴士

我是某部战士小杨，上高原有一段

时间了。最近部队在外野营，我晚上睡

觉总感觉肩头有风，起床后经常出现头

晕头痛、鼻塞流涕、身上发冷等症状，活

动后会好一些，我这是怎么了？高原官

兵冬季如何科学宿营呢？

解放军第950医院院长谭彦宏：官
兵在高原宿营时，如果忽视卫生防病
工作，极易诱发疾病，若不及时治疗，
还可能引发高原病。从小杨的症状
看，他应该是轻度感冒，根据描述主要
是受冷着凉引起，规范治疗、采取防寒
保暖措施和适当休息可很快痊愈，不
必过度担心。

高原地区冬季气温低、风速大、
暴风雪多、昼夜温差大。野营取暖要
兼顾通风与密闭、取暖与供氧的平
衡。高原冬季野营卫生防病工作的原
则是科学选址、合理布局、严密防
护、加强巡查。

科学选址。冬季野营需符合卫生
学要求，设营前要进行流行病学侦察，
通过资料查阅、实地察看、走访了解等
方式掌握第一手资料。从卫生学角度
看，宿营方式原则上舍营优于野营；从
保温效果看，永久建筑优于临时保温板
房，保温板房优于半地下展开帐篷，半
地下展开帐篷优于地面展开帐篷，班用
棉帐篷优于单兵帐篷，单兵帐篷优于简
易窝棚或露营。宿营地点要远离易崩
塌山体或雪峰，远离动物疾病疫源地，
如洞穴，避开山体合水线，靠近水源、冰
源和道路，背风、向阳且具有一定展开
地幅，地质相对容易开挖野战工事。小
分队巡逻机动途中确需野营时，可充分

利用山体凹面、突出岩石背风处、岩洞
等自然地形，避开风口，或利用雪层开
挖、堆积雪洞、冰屋等。

合理布局。宿营区一般应开设住
宿、饮食加工、垃圾储存、厕所、晾
晒场等场所。厕所和垃圾场要设置在
住宿区的下风方向，直线距离不少于
50米，远离水源和炊事加工区；沿营
舍布局轴线开挖或堆砌防风砂土墙，
高度不低于帐篷或板房净高；主体帐
篷或板房开门方向尽量避开主要风
向；营舍坑道内应有交通壕相连，有
条件的可利用透光塑料板或大棚薄膜
等材料将交通壕与板房或帐篷相连，
封闭形成“阳光房”或“过渡房”；营
门挂棉门帘，以提高保温效果。风雪

特别大的区域，出口可设计成迷路，
或设置双层门帘，以降低穿堂风速，
减少热量丧失。小分队巡逻露营时，
单兵帐篷要背向风口开门，充分利用
地形地物，相互衔接、相互挡风。

严密防护。营舍搭建前用生石灰
等对宿舍进行消毒，并将土质夯实，可
加铺地布或石墨烯反辐射地垫。垃圾
场、泔水池、沟渠等地点每日清理，防止
招引野生动物觅食，造成疾病传播；野
战营区及周边定期消杀灭，主副食库、
食堂保持卫生整洁，宿舍内不存放零
食，安放灭鼠、防鼠器材和设施，及时填
埋周边鼠洞等，以防动物疫源性疫病传
播。提高营舍保温效果。帐篷或板房
缝隙可用保温棉条和胶带密封，在帐篷

内挂保温棉内胆，在帐篷外铺塑料薄
膜。当外界温度低于零下 20 摄氏度
时，还可增加取暖炉数量，或辅以太阳
能加热板等新能源取暖设施。地面加
装防火反辐射地垫，或给板房加装垫
脚，以提高营舍温度。野营时最好使
用宿营床；如果使用床板，应将其垫高
架空 20-30 厘米。夜宿时尽可能脱尽
外衣、戴好罩帽、拉紧睡袋护帽和护
肩，防止被窝漏风。睡前可低流量吸
氧 30 分钟，以改善睡眠质量。小分队
巡逻机动需露营时，应使用防潮地垫、
寒区睡袋和单兵帐篷等防寒器具；单
兵帐篷可挂棉外罩，还可通过 2 人头
脚相对合抱方式互相取暖。如需使用
煤柴取暖炉，燃煤最好使用优质无烟煤
或焦炭，谨防一氧化碳中毒。如果使用
暖风机供暖，要经常维修保养设备、清
理积碳，确保柴油燃烧充分，防止产生
废气造成中毒。

加强巡查。分队指挥员和哨兵要
认真落实查铺查哨和午夜巡查等制
度。午夜后最好定时对宿营情况进行
巡视，仔细倾听战士睡眠呼吸情况，
遇有呼吸暂停、异常打鼾等症状时，
要迅速报告卫生人员，进行现场处
置。基层卫生人员要落实每日卫生巡
视制度，给指战员监测血氧、体温、
脉搏，做好登记、问诊和处置工作，
及早排查高原反应和高原病。如果官
兵出现病毒性感冒等易传播的常见
病、多发病，要及时隔离、积极治
疗，并对环境卫生进行整治。如用白
醋熏蒸消毒，对门把手、桌面等易交
叉感染部位擦拭消毒，每天适当通风
换气，保持空气新鲜。

冬季宿营如何科学防病
■本报记者 孙兴维

平板支撑是常见的健身项目，
不少战友用它锻炼核心肌群。但有
的战友在训练中存在认识误区和错
误动作，可能导致训练伤。陆军特
色医学中心骨科副主任王子明以
“三字经”的方式为大家讲解平板支
撑的基本要领。

姿势准，才有效。有的战友做
平板支撑，容易出现弯膝、塌腰、耸
肩、垮背、抬臀、手肘过度靠前等错
误姿势，不仅会使锻炼质量下降，还
易造成颈椎、肩、手臂、腰等部位关
节扭伤和肌肉拉伤。因此，战友做
平板支撑时要掌握正确的姿势，身
体保持挺直、腹部收紧，头部、肩部、
胯部、踝部在同一平面，运动过程中
均匀呼吸。此外，战友做侧向平板
支撑运动时，要注意两侧肌肉的平
衡，以防脊柱侧弯。

把握度，避受伤。平板支撑并
不是强度越大、动作越难、时间越
长，效果越好。初练者要循序渐
进，掌握好强度，当呼吸加速、动作
变形、身体颤抖时，应及时停止。
官兵练习平板支撑时，还要根据掌
握的熟练度和身体的承受度选择
适合自己的动作。初练者可先练
静止平板支撑，然后尝试背部负
重、肘部支撑加单腿伸髋、侧平板
支撑挺身、双肘交替支撑等动态且
难度大的动作。平板支撑练习总
时长一般控制在 20-30 分钟，每次
4-6组，每组休息 20秒。官兵做平
板支撑前应充分热身，确保地面平
整安全，饭后勿立即运动，以防造
成训练损伤。

部分人，不适宜。平板支撑看
起来简单，但对身体柔韧度和承受
力有较高要求，并不是谁都能做。
受伤未愈、骨病伤痛、关节炎、肩周
炎等人群，原则上是不能做的。因
为平板支撑对腰背部的力量要求
较高，患有骨病和关节炎的人做容
易增加腰背部负担，加重病情。若
官兵处于身体康复期，须根据医嘱
小心实施。45岁以上、非经常锻炼
或身体状态不好的人要慎重做平板
支撑。平板支撑会对血管造成很大
压力，患有心脑血管疾病者也不宜
进行。

平板支撑
“三字经”

■朱广平

高原地区气压低、氧气稀薄、气候
寒冷，有的官兵上高原后易出现睡眠质
量下降的情况。这是因为进入高原后，
身体机能会发生一系列生理变化，出
现头晕胸闷、呼吸心跳加快、红细胞增
生等症状。当机体因疲劳、焦虑、感冒
等原因不能适应高原环境时，会出现
急、慢性高原反应，睡眠障碍是常见的
高原反应之一。

睡眠障碍主要表现为夜间失眠、睡
眠起始或维持困难，伴有疲劳、情绪低
落、躯体不适、认知损害等症状。通常
情况下，官兵到高原 1-2周后，能逐渐
适应高原缺氧环境，睡眠障碍会得到缓
解，但有的战友会持续数月甚至更久。
如果长期处于失眠状态，会对人体造成
以下不良影响：短时记忆力、注意力、反
应能力和复杂认知能力下降，可能出现
高原衰退症；造成低氧血症，导致红细
胞过度增生、血液黏度增高、肺微循环
障碍、肺循环压增高，引起肺动脉高压，
长此以往会诱发心功能下降和心肌细
胞损伤，甚至造成高原心脏病；使人出
现焦虑、抑郁等不良情绪；影响人体消
化系统的生理功能，造成胃黏膜损伤、
胃肠道功能紊乱等病症。

如果官兵上高原后出现睡眠障碍，
可尝试以下治疗方法。

科学吸氧。缺氧是高原地区官兵
出现睡眠障碍的主要原因，低浓度氧疗
可有效改善夜间睡眠质量。如果官兵
因缺氧导致失眠，可采取鼻导管吸氧，
流量控制在 2L/min，上午晚上各吸氧 1
小时。

适当运动。运动对改善睡眠有一
定效果，但在高原地区，需根据自身情
况量力而行。官兵可根据身体状态进
行散步、太极拳等不剧烈的运动，以身
体舒适为宜。如果感觉身体劳累乏力，

不要强行运动。过度疲劳会使人体更
加缺氧，加重失眠症状。

放松疗法。腹式呼吸对改善睡眠、
控制情绪、平静心情有一定功效。腹式
呼吸方法是：在安静、温度适宜的房间
平卧于床，左手放在胸前、右手放在腹
部肚脐处。鼻子吸气，吸气时腹部慢慢
向外扩张，之后嘴巴吐气，腹部缓缓收
回。吸气时要感觉气息通过鼻腔、喉
咙、肺部，一直向下到丹田处。腹式呼
吸的关键是慢慢吐气、平静自然、循环
往复。每次 5-15分钟，以身心感觉舒
适为度。

药物治疗。如果官兵在急进高原
过程中出现失眠，建议短时间服用镇静
安眠药，以改善睡眠质量。但这类药物
不能从根本上改变高原缺氧引发的失
眠问题。如果官兵长期服用此类药物，
容易出现头痛、头晕等不良反应。

中医治疗。针对缺氧导致的失眠，
中医药疗法较为安全有效。中药如黄
芪、西洋参、丹参、炒酸枣仁、夜交藤等，
有抗缺氧、改善血液黏度、养心安神的
功效。官兵在高原上可用少量黄芪、西
洋参泡水代茶饮，起到抗缺氧的作用。
如果战友失眠的同时伴有口干舌燥、乏
力等症状，建议服用中成药，如生脉饮
等；如果伴有情绪抑郁、悲伤易哭等情
况，可以用甘麦大枣汤（小麦 30克、甘
草 10克、红枣 10克水煎）代茶饮。若仍
不能解决失眠问题，建议及时找专业中
医指导用药。

高原失眠防治有方
■刘 春

前些日子，士官小李在专项任务

先进个人评比中落选。他觉得自己学

习、训练都很优秀，心里不平衡，连续

多日情绪低落，训练时难以集中注意

力，脾气也变差了。小李意识到自己

可能出现了心理问题，想要寻求心理

健康服务，但不知道该进行心理咨询

还是心理治疗。

心理解码

联勤保障部队第 904 医院精神心
理中心心理医生汪莉对小李进行了综
合评估。虽然小李抑郁量表的分数偏
高，但情绪和行为仍在理智控制下，正
常生活、学习和交往基本没受影响。小
李出现的训练时难以集中注意力、脾气
变差等异常行为，只是受情绪干扰，属
于一般心理问题，通过心理咨询可有效
缓解。

汪莉对小李进行心理咨询，从改变
认知和观念入手，引导小李稳定情绪、端
正进步动机、树立正确的荣誉观。很快，
小李的负性情绪消失，训练、生活、学习
等恢复了以前的状态。

什么情况下进行心理咨询，什么
情况下进行心理治疗？在临床工作
中，许多战友会问到这个问题。汪莉
介绍，心理咨询与心理治疗是两个不
同的概念，既有区别，又有联系。

心理咨询的主要实施者是心理咨
询师，而心理治疗的主要实施者是精
神科医生和心理治疗师。心理咨询针
对的是认知功能无明显问题的人群，
主要处理情绪、个人心理发展等问题，
可以理解为“为了更加幸福快乐的生
活和成长”。比如战友间发生小摩擦，
因没有较好沟通导致人际关系紧张，
心理压力大。心理咨询能够帮助战友
改变认知、消除矛盾，以后遇到类似问
题时能从容应对。心理治疗主要针对
有明显认知损伤，或出现心理疾病和
精神障碍的人群，比如长期抑郁状态
下产生非客观性的认识，因情绪问题
敏感多疑或出现不正常的情绪宣泄，
如冲突、自伤行为等。

通俗来讲，心理咨询着重解决一
般心理问题，如人际关系、婚姻家庭、
学习教育等具体问题，一般不使用药
物治疗。心理治疗适用范围主要是神
经症、心理障碍、身心疾病等，一般需
要使用药物辅助治疗。但心理咨询和
心理治疗在理论方法上没有明确界
定。比如，心理治疗中使用的行为疗
法、强化疗法、满灌疗法等，在心理咨
询中也常常应用。心理治疗的适用对
象包括康复中的精神疾病患者，但接
受心理治疗的并不全都是或曾经是精
神疾病患者。

在上述案例中，如果小李除了有低

落情绪外，还出现人际关系紧张冲突、
不能正常参加训练、冲动易怒、有自伤
或报复的动机、情绪过度抑郁、经常失
眠等情况，或出现头痛胸闷、肢体麻木、
呼吸困难、消化不良等躯体症状，说明
已有认知损伤或社会功能损害，需要进
行心理治疗或辅以药物治疗。

此外，在临床工作中发现，有的战
友受心理问题困扰很久，但不知道及时
调适，任其发展。比如，因心理问题失
眠大半年，但认为是正常现象。汪莉提
醒战友，如果出现一般心理问题，要科
学调适。若通过自己努力无法改变，可
积极寻求专业帮助，不要讳疾忌医，以
免发展成心理疾病。

情
绪
不
好
，咨
询
还
是
治
疗

■
高

玥

王
之
辉

前段时间，武警株洲支队某中队官
兵夜跑时，上等兵黄郁峰突然抱着肚子
蹲在地上。中队长陈源询问后得知，黄
郁峰是因晚饭吃得过饱，在运动中出现
了胃痉挛。过量饮食不仅会对身体造
成不良影响，也是个别战友体重不达标
的原因之一。为帮助战友科学饮食，陈
源请教了中南大学湘雅医院医生戴辛
平。

戴医生表示，过量饮食不仅容易造
成肥胖，还会加重肠胃和肾脏等器官的
负担，影响心脏功能，甚至成为痔疮、肿
瘤等疾病的诱因。官兵夜训前吃得过
饱，肠胃中的食物难以及时消化，会随
着运动在肠胃中上下左右震动，刺激肠
胃，引发胃痉挛、呕吐等不良反应。其
实，在膳食营养均衡的基础上，只吃七
分饱比十分饱更加健康。建议战友吃

饭时不要吃得过饱，可以注意以下几个
细节。

专心吃饭。如果吃饭时闲聊或者
从事其他活动，容易不知不觉饮食过
量。而且，吃饭时大脑的注意力转移，
食物对大脑的刺激会减少，胃液及胰液
的分泌也会随之减少，影响肠胃对食物
的消化和营养物的吸收。长期如此会
导致食欲不振，还可能发展为慢性消化
不良。建议战友吃饭时专心致志感受
饱腹感的变化，把握七分饱时可以记住
这样的感觉：没有明显的饱腹感，但对
食物的热情已经衰退，主动进食的速度
也逐渐变慢，如果离开饭桌进行其他活
动，会很快失去进食欲望。

细嚼慢咽。如果吃饭时狼吞虎咽，
食物没有得到充分咀嚼就进入肠胃，容
易加重肠胃负担，时间久了会引起肠胃
疾病，如胃肠炎、胃溃疡等。而且，由于
进食惯性，狼吞虎咽时往往容易多吃。
如果吃饭时细嚼慢咽，战友能清楚地感
受到自己对食物热情的变化。当对食

物的热情逐渐消退时，能及时停止进
食。

粗细搭配。玉米、红薯、红豆等粗
粮中含有丰富的膳食纤维，食用后会产
生明显的饱腹感，可以帮助战友控制食
量。需要注意的是，过多食用粗粮也会
造成肠胃负担。尤其是肠胃功能较差
的战友，应适当少吃。粗粮还具有提高
人体免疫力、促进新陈代谢等功效。官
兵在日常饮食中应粗细搭配，可以将粗
粮融入到细粮里，比如在日常吃的白米
粥里掺入红薯，或者将大米与小米混合
在一起煮成大小米粥。一般粗粮与细
粮的比例在1比 2左右。

及时调整。战友如果要掌握七八
分饱的饭量，需要不断地适应和调整。
部队每天开饭的时间是相对固定的，如
果饭点前感觉饥饿，那说明上一餐还没
有吃到七八分饱，在这一餐可以适当多
吃。此外，官兵在训练、执勤过程中需
消耗大量能量，战友一定要在能量、营
养跟得上的基础上适量饮食。

吃饭不可过饱
■贺韦豪 张博扬

姜 晨绘

11月20日，联勤保障部队第980医院抽调10余名医疗专家组成“空勤体检队”，为海军航空兵某部官兵进行健康体

检。图为该医院耳鼻喉科医生宋琦正在为地勤机务人员做检查。 孙博雪摄


