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冬季是呼吸道传染病的高发季
节。常见呼吸道传染病包括流行性感
冒、人腺病毒呼吸道感染、结核病、水
痘、麻疹、风疹等。解放军疾病预防控
制中心专家针对几种常见的呼吸道传
染病，从管理传染源、切断传播途径、保
护易感者3方面提出防控建议。

流行性感冒

流行性感冒是由流感病毒引起的急
性呼吸道传染病，可分为甲、乙、丙三
型。甲型流感病毒经常发生抗原变异，
包括 H1N1、H3N2、H5N1、H7N9 等多
种亚型，传染性强、传播迅速，易在人群
集中居住地区暴发流行。典型流感症状
包括急起高热、畏寒、全身疼痛、显著乏
力、轻度呼吸道症状等，咳嗽与乏力可持
续 1周以上。流行性感冒的传染源主要
是流感患者，其次为隐性感染者，症状出
现前 2天到症状出现后大约 1周均会传
播流感病毒。流感病毒的传播途径为飞
沫传播和接触传播，人群普遍易感，感染
后对同一亚型会获得一定程度的免疫
力，但不同亚型间无交叉免疫。

管理传染源。如果有战友患了流
行性感冒，应及时进行隔离治疗。患者
密切接触者应医学观察 3天，若出现发
热或呼吸道症状，立即进行隔离治疗。

切断传播途径。每天开窗通风。
部队官兵集体居住，如果室内空气不流
通，容易滋生细菌，造成群体性交叉感
染。官兵要养成良好的卫生习惯。勤
洗手，避免用脏手触碰眼、鼻、口等部
位；咳嗽、打喷嚏时用纸巾捂住口、鼻；
不随地吐痰。

保护易感者。流感疫苗是预防流
感的有效方法，接种流感疫苗应在流行
季节前 1-3 个月完成。由于各型或亚
型之间无交叉免疫，且流感病毒变异频
繁，因此流感疫苗需定期注射。如果接
触了流感患者，可在 48小时内使用药物

预防，如奥司他韦、金刚烷胺、板蓝根、
大青叶等。此外，官兵平时应加强体育
锻炼，提高抵抗力，进行户外训练时注
意保暖。

人腺病毒呼吸道感染

人腺病毒呼吸道感染可引起多种
疾病，包括肺炎、支气管炎、膀胱炎、眼
结膜炎、胃肠道疾病及脑炎等，是呼吸
道感染常见的病原体之一。人腺病毒
传染性较强，在密闭、拥挤和潮湿的环
境常可引起暴发流行。症状主要有急
性发热、咳嗽、咳痰、咽部不适等，还可
能出现腹泻、乏力、恶心、食欲减退等消
化系统症状，少数患者会出现头痛、头
晕。人腺病毒的传染源为人腺病毒感
染患者和隐性感染者，主要传播途径有
飞沫传播、接触传播和粪口传播，人群
普遍易感，感染后大多症状轻微或无明
显症状。

管理传染源。如果官兵出现急性
发热、咽喉疼痛、结膜炎等症状，要及早
到医院检查，早隔离、早诊治；症状轻微
者尽量居家隔离休息，减少外出，避免
前往公共场所。

切断传播途径。勤洗手、勤消毒，

不要用不洁净的手触摸眼、鼻、口等部
位；避免接触患者及其呼吸道飞沫；冬
春流行季节尽量少去人员密集的公共
场所，不去卫生条件差、不规范的游泳
池、浴池等场所；外出时戴好口罩，避免
接触病人。

保护易感者。目前尚无可供普通
人群使用的腺病毒疫苗。官兵平时应
多饮水、多吃蔬菜和水果、注意锻炼
身体；流行期间可口服板蓝根冲剂、
连花清瘟胶囊、利巴韦林等药物，并
用干扰素滴鼻 3-5 天，能起到一定的
预防作用。

结核病

结核病是由结核分枝杆菌感染引
起的慢性传染病，青年人多发。结核杆
菌主要侵犯肺，引起肺结核，其他部位
也可继发感染。除少数发病急促外，临
床上多呈慢性过程，常有低热、乏力等
全身症状和咳嗽、咯血等呼吸系统表
现。排菌的肺结核患者为主要传染源，
呼吸道传播是该病传染的主要方式。

管理传染源。基层部队要提高结
核病防控意识，及时发现患者，并对患
者进行隔离治疗；做好官兵年度健康体

检、新兵复检等工作，定期进行肺部健
康检查，及时掌握官兵的健康状况。

切断传播途径。据统计，每 10分钟
通风换气 1次，4-5次后可以吹掉空气
中99%的结核杆菌。官兵要经常开窗通
风，保持室内空气新鲜。洗漱用具专人
专用、勤洗手、勤换衣；患者使用过的餐
具、衣物等需煮沸消毒，一般煮沸10-15
分钟；与患者接触时戴好口罩。

保护易感者。官兵平时要规律作
息，避免长期过劳和精神紧张；注意饮
食均衡、戒烟限酒、加强体育锻炼，提高
身体免疫力，以减少感染和发病几率。
结核菌素试验阴性者应接种卡介苗。

水痘

水痘是由水痘-带状疱疹病毒感染
引起的急性传染病，临床表现有发热、
分批出现的全身性斑丘疹、水疱疹、结
痂等。冬春季节多发，传染性强，人群
普遍易感，新兵较易出现。水痘患者是
疾病的主要传染源，呼吸道飞沫和直接
接触均可传染。密切接触的易感人群
90%会发病，病后可获得长期免疫，一般
不再发生二次感染。

管理传染源。水痘患者在发病前
1-2天至皮疹完全结痂均有传染性，需
及时进行隔离治疗；患者污染物、用具
可通过煮沸或日晒消毒；接触患者的易
感者应留观 3周；患病期洗澡最好采取
淋浴方式，不要搓破水泡，使用中性、温
和的沐浴液。

切断传播途径。水痘病毒在阴雨
天气特别活跃，官兵平时要保持环境整
洁、空气流通，还可采取紫外线照射等
方法消毒；患者注意修剪指甲，避免因
抓破水泡提高传染几率；健康人群尽量
不要接触急性期患者，接触时戴好口
罩、不要触摸患者皮肤、做好手卫生，避
免病毒残留。

保护易感者。水痘流行或暴发
时，部队可组织官兵接种水痘疫苗。
免疫功能低下者、正在使用免疫抑制
剂治疗者或孕妇等，如有接触史，可在
医生指导下使用丙种球蛋白预防。

冬季谨防呼吸道传染病
■刘洪波 邱少富

冬至已过，北方天气愈发寒冷。官
兵开展室外训练时，如果不注意保暖、饮
食不合理，容易出现腹胀、腹痛、腹泻等
不适。北部战区总医院消化内科主任郭
晓钟结合巡诊经历，为战友们讲解冬季
如何预防消化系统疾病。

防止寒气入侵

穿着单薄、运动后急于脱衣、室内外
温差大等因素都可能导致腹部受凉。腹
部受凉引发的腹痛多是胃肠道痉挛，疼
痛区域一般在肚脐及其周围，往往呈不
连续性，且疼痛程度时轻时重。如果战
友出现上述情况，可以用暖水袋热敷腹
部，或搓热双手后按摩腹部，以肚脐为中
心，用手掌顺时针画圈；饮用温水或热汤
时加入适量姜末，帮助身体驱寒；还可以
按压内关穴（手腕上方约三横指处），用
拇指持续按压 10-15分钟，力度以按压
处出现酸麻感且向腋窝传导为佳。如果
疼痛症状没有缓解，出现发热、胸闷、肩
背部疼痛等伴随症状，或腹痛反复发作，
应及时就医。

预防腹部受凉要做好腹部保暖工
作。官兵应根据天气状况及时增添衣
物，肠胃不适的战友还可以再加一件保
暖背心，或把暖贴贴在脐部衣物上；在室
外训练时不要张口呼吸，以防冷空气进
入肠胃；训练后及时更换汗湿衣物，不要
立即饮用凉水、凉饮料；就餐前少量饮用
温开水，在寒冷户外就餐时尽量避免快
速吞咽；夜间睡眠时注意保暖。

避免病从口入

官兵训练后热量消耗大，需要通过
营养丰富的饮食补充能量。如果进食凉
饭菜、饮食过程中不注意卫生，可能导致
腹泻。若只出现 1-2次腹泻，不必慌张，
暂时避免油腻、刺激性饮食，注意休息即
可恢复；若出现 3次以上腹泻，同时伴有
发热、乏力等症状，应及时就诊，可在医
生指导下口服蒙脱石散、肠道益生菌等
药物。

避免病从口入要养成良好的生活习
惯。手是多种病毒最直接的传播媒介，
经常洗手可减少腹泻发生几率。野外驻
训期间可能无法实现热水随时保障，建
议配备便携的免洗消毒液或消毒纸巾。
食物要煮熟、蒸透、注意保温。高温有消
毒作用；良好的保温措施既可以保证营
养不流失，还能避免对胃肠道造成刺
激。注意饮水卫生。不要喝生水；野外
驻训时严格按照消毒规定寻找安全水
源，煮沸后饮用。

做好“心理按摩”

有的战友进入冬季常常觉得没精
神、烦躁不安、压力感增强。这是因为
冬季气温明显降低、日照少，人体褪黑

激素分泌增加，导致生物节律紊乱和
内分泌失调，造成情绪与精神状态紊
乱。这种情况下很可能诱发肠易激综
合征，一般表现为不同程度的腹痛、腹
部不适，部位不固定，下腹和左下腹多
见。腹泻型肠易激综合征排便后腹部
不适症状会很快缓解；便秘型肠易激
综合征常有排便困难，伴腹胀和排便
不净感。如果官兵患了肠易激综合
征，不必紧张、焦虑，可在医生帮助下
寻找诱因，还可以学习一些简便易行
的心理疗法，如肌肉放松法。

肠易激综合征多由心理因素引起。
冬季训练期间，基层部队要做好心理工
作，消除官兵的紧张、焦虑情绪。官兵要
学会自我调节，遇事多往好的方面想，感
觉烦躁压抑时可以找战友、家人聊聊天，
把“心理垃圾”倒出来；工作压力大时可
以听听音乐、多参加集体活动，给自己做
“心理按摩”。此外，官兵可每天在阳光
下照射半小时以上，通过增加光照时间
来改善情绪。
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某部肖排长说话直来直去，批评战
士不留情面。一次军事训练中，肖排长
当众批评刚下连的新兵小王动作不到
位，还严厉指责他训练态度有问题。虽
然肖排长批评后给小王做了动作示范，
但小王仍觉得自尊心受到打击，训练积
极性不高，情绪很是低落。

案例中，新兵小王刚到新的集体，想
以最佳形象面对身边战友，尽快得到大
家认可。肖排长当众批评小王，伤害了
他的自尊心，使小王本能地产生了防御
心理，以保护自我。这种保护机制不仅
表现为训练积极性受挫，还可能出现抵
触、反抗等情绪。

在日常交往中，一句伤人的话往
往需要五句温暖的话来弥补。新兵刚
下连时，带兵人和新兵还不熟悉。若
遇到新战友犯错，带兵人要按下情绪
暂停键，冷静思考后再指出问题。可
以利用“三明治效应”，先肯定新兵的
优点，再提出问题与建议，最后表达鼓
励与希望。这样能拉近彼此的情感距
离、营造友好氛围、消除新战友的防御
心理，从而让新战友愉快地接受建议

或批评，并向建议指引的方向努力。
运用“三明治效应”时可采取“三步

走”的方法。
第一步关注优点，赏识肯定。关注

新兵身上的优点和闪光点，能让他们感
受到被欣赏和被信任，从而激发内在动
力。带兵人要关注新兵工作努力的劲
头、训练中的态度、入伍前后的变化，避
免只关注训练结果或某次表现，诱发新
兵的自卑心理和抵触情绪。对新兵进行
表扬时要有具体指向，如表扬训练态度
严谨、训练动作规范、尊重他人、内务卫
生整洁等；表扬语言要得体，防止过度表
扬让人产生讽刺贬低的感觉。此外，带
兵人还可以通过组织新兵讲述成就故
事、战友间互相鼓励等方法，帮助新兵树
立自信心。

第二步指明问题，表达建议。当新
战友出错时，带兵人要针对具体事情发
表意见，指出行为可能造成的后果。交
流时切忌使用否定语句，慎用反驳式语
言，避免伤害对方的自尊心，激发对方
的逆反、排斥等情绪。同时，带兵人要
换位思考，可以叙述自己类似的经历，
表达同感、同理之情，减轻新兵的心理
孤立感和羞耻感。表达建议时，可采取
并列或递进的方式，运用事例和数据，
让语言有条理、有逻辑，增强沟通的有
效性。

第三步信任支持，重建自信。针
对新兵自尊心强、期待他人认可的心
理特点，带兵人可以鼓励新兵公开说
出在军营的具体目标，以及实现目标
的具体措施。此外，还可组织同班战
友进行团体心理游戏，如两人三足、穿
越电网、荣誉战队等，帮助新战友尽快
融入集体。

善用“三明治效应”
■国家二级心理咨询师 唐国东

“医生，我好像上火了，请给我开些
败火药。”最近我在接诊时发现，进入冬
季后不少战友的嘴角出现脱皮、起泡、
溃烂等症状。很多战友认为这是上火
的表现，吃点败火药就能好。其实，引
起嘴角起泡的原因有很多，我梳理了几
种常见情况，希望能帮助战友们走出误
区、对症用药。

嘴角长水泡，破了红一片

单纯性疱疹病毒感染是嘴角起泡
的原因之一。感染单纯性疱疹病毒后，
嘴角附近会长出一些小米大小的水泡，
水泡破裂后出现皲裂、糜烂、出血、结
痂、脱屑等症状，导致嘴角大面积红肿
胀痛。如果战友们出现上述症状，可在
医生指导下口服阿昔洛韦等抗病毒药
物，同时外用新霉素软膏、复方氧化锌
糊等药膏。单纯性疱疹病毒较为常见，

人体免疫力低下时容易受到感染。抵
御这类病毒应加强锻炼，提升自身免疫
力。

嘴角有褶皱，脱皮久不好

有的战友一进入冬季，嘴角就出现
脱皮、发红、起皱的情况，到了春季会好
转，这是缺乏 B族维生素引起的。冬季
天气干燥，B族维生素快速流失，会影
响皮肤代谢及皮肤正常生长，嘴唇及口
角就易出现脱皮症状。遇到这种情况，
战友们可适当补充复合维生素 B，还可
涂抹含有维生素 E成分的唇膏，加速皮
肤修复。

嘴唇红且痒，嘴里起水泡

有的战友吃菠萝、芒果等食物后，
出现嘴唇红肿、胀痒甚至糜烂的症状，
多半是过敏引起的，应立即排查过敏
原，避免继续接触。情况严重者可服用
氯雷他定等抗过敏药物。若病情没有
好转，应及时就医治疗。此外，大量食
用荔枝、柑橘等高糖水果，会使口腔处
于高渗透状态，从而生出水泡；过量食
用甘蔗、槟榔等硬质食物，会损伤口腔
黏膜，也易引发水泡。此时不必急于服
用败火药物，可以让嘴巴“歇一歇”，小
水泡不久后会自愈。

嘴角常发痒，干燥起褶皱

有的战友嘴唇发干时会习惯性舔
嘴唇，这不仅不会让嘴唇湿润，还会加
重干裂。因为唾液中含有蛋白质、无
机盐等物质，唾液蒸发后，残留在皮肤
上的物质会从中吸水，导致嘴唇越舔
越干。而且，唾液中的一些酶类成分
会刺激嘴唇皮肤。经常舔嘴唇还会使
局部皮肤出现红斑、脱屑，干燥加重，
引发唇部炎症。因此，战友们尽量不
要舔嘴唇，如果感觉嘴唇干燥难忍，可
以在唇部涂抹润唇膏，帮助唇部皮肤
锁水。

嘴角起泡是上火吗
■罗 婕

心理讲堂

健康话题

健康讲座

三明治效应:在人际交往中，当
人们试图对他人提出建议或批评
时，如果把建议或批评内容夹在鼓
励和信任中间，被批评者不会感到
难堪，还会积极接受建议，改正自己
的不足。

防控措施

防控措施

防控措施

防控措施

12月 9日，陆军

第 72集团军某旅按

照新大纲考核标准，

对伤员搬运、止血包

扎、心肺复苏等急救

技术进行考核，检验

卫勤官兵的战场救

护能力。图为卫勤

官兵在野战综合救

护所对“伤员”进行

紧急救治。

张 毛摄

姜 晨绘


