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前不久，我接到某部排长小李的来

电。他在电话中说，刚开始野外驻训时，

他的睡眠质量很好，一般 15 分钟内就能

睡着。最近，他出现了失眠的情况，经常

翻来覆去睡不着；即使睡着了，也很容易

惊醒。

经过仔细询问，我判断小李可能是

急性失眠。失眠是以睡眠质量较差或出

现频繁、持续的入睡困难为主要特征的

睡眠障碍，根据时间长短可分为 3 种：急

性失眠，失眠时间在 3 天至 4 周；短期失

眠，失眠时间大于 4 周，小于 6 个月；慢性

失眠，失眠时间大于 6 个月。

心理学认为，急性失眠大多由焦虑、

抑郁等心理因素引发。野外驻训期间，

官兵通常会出现兴奋期、适应期、疲劳

期、补偿期 4 个身心反应阶段。在心理

疲劳期，一些战友机体与心理调节能力

下降，容易出现烦躁情绪，加上潮湿、蚊

虫等环境因素的影响，就可能出现急性

失眠。随着对野外环境的逐步适应及耐

压能力的增强，急性失眠可得到有效缓

解。如果失眠持续时间较长或频繁发

生，容易导致中枢神经系统功能紊乱，使

人变得紧张、易怒、健忘，甚至发展为慢

性失眠，此时需在专业医疗人员指导下

进行心理或药物治疗。

野外驻训期间，官兵可从以下几方

面做好睡眠管理：

调整睡眠模式。长时间进行夜间训

练时，可选用两种睡眠模式：预先储备能

量模式，即在夜间训练前，提前安排官兵

睡 3-4 小时，以应对高强度的训练；训后

补充睡眠模式，即在夜间训练后，安排官

兵适当补充睡眠，使精力恢复至正常水

平。夜间执勤人员可选择合适的时间补

休。此外，带兵人可依据环境、气候特点

和官兵的身心状况，合理调控夜间训练

负荷。

营造安全的睡眠环境。相对舒适安

全的环境有助于提升心理安全感。官兵

搭建帐篷时，要勘察地势，尽量避免在河

滩川谷、雨水通道等地宿营，可选择近

水、背风、向阳、平整的地方。帐篷面尽

量朝南，并保持帐篷内空气流通。睡眠

质量较差的战友可佩戴耳塞，以隔绝噪

音。此外，带兵人要安排好执勤巡逻任

务，还可采取防蚊驱虫措施，为官兵营造

良好的睡眠环境。

快速短睡恢复体力。适当短睡有助

于快速恢复精力和体力。官兵想要快速

睡眠时，可把眼睛微微张开一条缝，将视

线聚焦于某一固定目标，降低交感神经

活动的张力。同时，反复暗示自己“我困

了，我要睡觉了”，使自己逐渐进入睡眠

状态。或者仰卧闭目，左掌掩左耳，右掌

掩右耳，用手指轻轻弹击后脑勺，直至手

指微累。停止弹击后，头慢慢靠近枕头，

一般情况下能很快入睡。睡觉时可采用

向右侧卧、微屈双腿的姿势。这种睡姿

能减轻左侧心脏压力，促进血液循环，使

身体更加放松。

分析查找失眠诱因。解决失眠问题

首先要知道自己为什么失眠。出现失眠

情况的战友，可通过写日记的方式，把近

期睡眠不好和睡眠较好的全天活动情

况、饮食情况、有无刺激行为事件、睡前

在想什么、睡眠不好时的行为表现等全

部写出来。通过对比分析，找出自己急

性失眠的诱因。也可在夜深人静时和内

心对话，找到影响睡眠的心理因素，逐渐

释怀后进入正常睡眠。

放松身心缓解焦虑。焦虑性失眠是

临床上较为常见的失眠类型，大多有体

虚多梦、睡眠浅表、入睡困难、容易惊醒

且难以再次入睡等症状。如果有战友存

在焦虑性失眠，睡前可通过放松训练进

行自我调节。如把注意力放在呼吸上，

不需用力深呼吸，只是留心观察此刻呼

吸的状态，充分感受每次呼吸带给身体

的感觉。也可采用肌肉放松法：先放松

脸部肌肉，包括额头、眼周、舌头和下巴；

接着依次放松肩膀、上臂、前臂、手指等

部位的肌肉；慢慢吸气、呼气后，再放松

腿部肌肉，直至双脚脚趾。在野外宿营

时，战友们还可想象自己处在一个光线

昏暗的环境中，躺在舒适的床上，诱导自

己进入睡眠状态。入睡困难的战友可在

睡前用热水泡脚，促进血液循环，缓解脚

部疲劳。睡眠较浅的战友可经常按摩内

关穴、神门穴、后溪穴等穴位，以放松机

体，改善睡眠质量。

野外驻训要注意睡眠管理
■国家二级心理咨询师 唐国东
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诊 时 ，遇 到 几 位 战 友 说 自 己 经 常 出

现 腰 部 不 舒 服 的 情 况 ，不 知 道 是 什

么 原 因 造 成 的 。 张 军 医 告 诉 大 家 ，

平 时 一 些 错 误 姿 势 容 易 损 伤 腰 关

节，引发腰部疼痛。

搬抬重物时，勿只用腰部发力。

搬 抬 重 物 时 ，有 的 战 友 习 惯 直 接 弯

腰 将 重 物 抬 起 ，这 会 加 大 韧 带 和 腰

椎 间 盘 承 受 的 压 力 。 弯 曲 程 度 越

大 ，压 力 越 大 。 加 上 重 物 本 身 的 负

荷 ，就 易 造 成 急 性 腰 扭 伤 。 战 友 们

搬抬重物时，应采取半蹲位，使重心

降 低 ，腰 、背 部 尽 量 挺 直 ，维 持 脊 柱

中 立 稳 定 ，然 后 依 靠 腿 部 和 腰 部 共

同发力将重物抬起。

休息时勿半躺。有的战友在床上

休息时，习惯将枕头垫在床架上半躺

着，这样的姿势也会损伤腰关节。半

躺时，腰部处于悬空状态，上半身的压

力全部落在腰椎上，长期如此易造成

腰椎间盘突出。建议战友们休息时选

择平躺姿势，使整个腰部受力均匀。

保持正确坐姿。有的战友坐着时

喜欢跷二郎腿，长时间如此易造成腰

椎侧弯。战友们平时要注意坐姿，沉

下肩膀、腰背挺直，给腰部提供有力的

支撑，以减轻腰椎间盘承受的压力。

此外，建议每坐 1 小时站起来活动活

动，放松腰部肌肉。

平板支撑勿塌腰。塌腰易导致腰

椎过伸及骨盆前倾。战友们做平板支

撑训练时，要保持身体挺直，臀部、腰

部和大腿在同一直线上，避免脊柱扭

曲。训练时要循序渐进，避免腰部处

于超负荷状态。

深蹲时，身体勿过度前倾。深蹲

时，身体过度前倾会使重心前移，无形

中加大了腰部的压力。战友们进行深

蹲训练时，应收紧核心、抬头直腰，保

持上体正直，以减少腰部用力。同时，

注意加强核心力量训练，增强身体稳

定性。

护腰须重视细节
■熊作江 胡建厚

“三高”通常指高血压、高血脂和高

血糖。哪些因素会导致“三高”？生活

中该如何防治？本期，解放军总医院第

五医学中心健康医学科主任朱世殊，为

战友们介绍高血压、高血脂和高血糖的

相关知识。

血压是血液在血管内流动时对血

管 壁 产 生 的 压 力 ，分 为 收 缩 压（高 压）

和 舒 张 压（低 压）。 正 常 高 压 在 90-

140mmHg 之 间 ，低 压 在 60- 90mmHg

之 间 。 通 常 情 况 下 ，对 高 血 压 的 诊 断

不 能 只 看 1 次 的 测 量 值 ，建 议 在 非 同

日 的 同 一 时 间 进 行 测 量 ，选 取 3 次 测

量的平均值作为参考依据。高血压早

期 症 状 轻 微 ，容 易 被 忽 视 。 如 果 官 兵

出 现 头 痛 、颈 项 疼 痛 、头 晕 眼 花 、耳

鸣 、眼 胀 痛 、手 脚 发 麻 、疲 倦 乏 力 、心

悸 胸 闷 、面 色 潮 红 、下 肢 浮 肿 等 症 状 ，

要 及 时 检 测 血 压 ，明 确 是 否 由 血 压 升

高 造 成 。 一 旦 确 诊 为 高 血 压 ，要 及 时

就 诊 ，进 行 调 压 治 疗 。 导 致 高 血 压 的

外因主要有高钠低钾膳食、体重超重、

过量饮酒、精神紧张等。因此，改变不

良 生 活 方 式 对 防 治 高 血 压 十 分 重 要 。

在 日 常 生 活 中 做 到 合 理 膳 食 、适 量 运

动 、戒 烟 限 酒 、心 理 平 衡 ，可 使 高 血 压

的 发 病 率 降 低 50% ，也 有 助 于 高 血 压

患者控制血压。

血脂是血浆中的中性脂肪和类脂

的总称。血脂异常一般指血清中的总

胆 固 醇 、低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇 及 甘 油

三 酯 水 平 高 于 正 常 范 围 ，或 高 密 度 脂

蛋 白 胆 固 醇 水 平 低 下 。 除 遗 传 因 素

外，不良生活习惯、不健康的饮食方式

等 都 会 引 发 血 脂 异 常 。 过 度 摄 入 肉 、

动 物 内 脏 等 胆 固 醇 含 量 较 高 的 食 物 ，

可 能 导 致 胆 固 醇 升 高 ；进 食 糖 比 例 过

高、饮酒、缺乏运动、习惯久坐，可能导

致 血 清 甘 油 三 酯 水 平 升 高 。 此 外 ，患

糖 尿 病 、肝 病 、甲 状 腺 疾 病 、痛 风 等 也

可 引 起 血 脂 异 常 。 血 脂 异 常 较 严 重

时 ，会 出 现 头 晕 目 眩 、头 痛 、胸 闷 、气

短、乏力、口角歪斜、不能说话、肢体麻

木等症状，甚至引发冠心病、脑卒中等

严重疾病。建议 40 岁以上人群每年检

查 1 次 血 脂 ，及 时 了 解 身 体 的 血 脂 情

况。养成健康的生活方式是防治高血

脂的重要措施。战友们平时要坚持清

淡 饮 食 、控 制 体 重 、加 强 运 动 、戒 烟 限

酒、保持心情愉悦、保证充足的睡眠。

血 糖 是 指 血 液 中 所 含 的 葡 萄 糖 。

空 腹 血 糖 大 于 6.1mmol／L 称 为 高 血

糖 ，典 型 症 状 有 多 饮 、多 食 、多 尿 和 体

重 下 降 。 易 患 糖 尿 病 基 因 、肥 胖 、吸

烟、不健康的饮食习惯等，都可能导致

血 糖 异 常 ，严 重 的 还 会 引 发 糖 尿 病 。

糖 尿 病 早 期 临 床 症 状 不 明 显 ，往 往 较

难 察 觉 。 随 着 病 情 发 展 ，会 出 现 手 足

麻 木 、感 觉 迟 钝 等 症 状 。 如 果 体 检 报

告 中 显 示 血 糖 异 常 ，应 遵 医 嘱 及 时 到

医院复查。同时，加强自我管理，通过

科 学 膳 食 、适 当 运 动 、控 制 体 重 、监 测

血 糖 、药 物 治 疗 等 方 法 控 制 好 血 糖 指

标。建议年龄超过 45 岁的人群进行糖

尿病筛查，如检查结果正常，每隔 3 年

再查 1 次。

“三高”指标异常怎么办
■于燕波 本报记者 孙兴维

近日，第 80集团军某旅组织卫勤保障小组走进训练场，为官兵普及卫生知识、发放防暑药品。图为卫勤保障小组

为战士们分发防暑急救包。 冯文星摄

最近，某部上士小郭感觉自己烦躁

不安，经常发脾气，与身边战友关系也

变得有些紧张。他觉得自己可能出现

了心理问题，便向联勤保障部队第 907

医院的心理专家咨询。

根据小郭的描述，接诊的心理专家

判断他可能是“情绪中暑”。“情绪中暑”

也叫夏季情感障碍综合征。人的情绪

与外界环境有密切联系。当气温超过

35℃、日照超过 12 小时、湿度高于 80%

时，人体下丘脑的情绪调节中枢会受影

响，易使人出现烦躁、失眠、易怒、记忆

力下降等情况，甚至产生明显的焦虑、

抑郁情绪。官兵如果长时间在室外高

温环境下训练，较易出现“情绪中暑”。

联勤保障部队第 907 医院的心理专家

为战友们定制了一份“清凉套餐”，以

期在炎炎夏日给大家的情绪“降降温”。

一是降温缓解。与身体中暑一样，

缓 解“ 情 绪 中 暑 ”的 第 一 步 也 是“ 降

温”。高温环境是“情绪中暑”的直接诱

因。官兵如果长时间在高温环境下训

练，容易出现烦躁情绪，此时可视情到

空调房间或阴凉处休息。随着清凉感

袭来，身体也会随之放松。进行物理降

温的同时，也要给心情“冲冲凉”。如果

战友们遇到不顺心的事，可先让自己冷

静下来，然后找一个安静的环境，进行

情绪“降温”。如用“心理纳凉法”调节

不良情绪：以舒适的姿势坐下或躺下，

闭上眼睛，平稳呼吸，感受空气穿过鼻

腔，重复数次后开始冥想。想象自己处

在大自然中，绿树摇曳、清泉潺潺，身体

变得越来越轻……10 分钟后，情绪会

有明显改善。此外，还可以通过找战友

倾诉、丢沙包、大声呐喊等方式释放不

良情绪，或有意识地做一些分散注意力

的事情，如听轻快的音乐、读书、整理房

间、运动等。战友们在感觉自己情绪激

动时，可尝试 7 秒钟制怒法，即感觉自

己要发怒时，强迫自己在心中先默数 7

个数，这样能在一定程度上控制情绪。

二是睡眠调节。保证充足的睡眠

是预防“情绪中暑”的有效方法。睡眠

质量下降会影响人的情绪，使心理应激

能力下降。睡眠不足，心情会变得急

躁，出现不良情绪又易引发失眠。长期

如此，就会陷入恶性循环。战友们应规

律作息，保证充足的睡眠时间。建议中

午适当午休，条件允许的情况下尽量卧

床休息。营造舒适的睡眠环境。睡前

可采取防暑降温及防蚊驱虫措施，如洗

个温水澡；在四肢涂抹适量的清凉油、

风油精等，防止蚊虫叮咬；睡觉时，风扇

的风力不宜过大，空调温度不宜过低，

防止着凉；睡前不进行剧烈运动或讨论

问题等，以免情绪波动，影响睡眠质量。

三是饮食助力。有的战友在高温

环境下容易食欲不振，甚至出现厌食症

状，这也是“情绪中暑”的表现。建议战

友们少吃油腻、辛辣的食物，多吃清淡

的食物，如苦瓜、苦笋、丝瓜、芹菜等，有

助于清热利湿、健胃消积。此外，天气

炎热时，体内水分丢失较多，要注意及

时补水，以调节体温，改善血液循环。

也可以多喝些绿茶、冬瓜茶、菊花茶等

生津止渴、清喉降热的茶饮。

如果官兵出现严重的焦虑、抑郁情

绪，且持续 7 天以上，需及时寻求心理

咨询师或医生的帮助，进行必要的心理

疏导或药物治疗。
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健健：康康，最近天气越来越热，有

的战友喜欢喝碳酸饮料，尤其是高强度

训练后，喜欢用碳酸饮料补水，这种做

法可取吗？

康康：碳酸饮料是指在一定条件

下充入二氧化碳气体的饮料，如果过

度饮用，会对人体产生不良影响。一

是易导致肥胖。碳酸饮料往往含糖量

较高，长期饮用易造成脂肪堆积。二

是影响消化功能。碳酸饮料中含有大

量二氧化碳，过量饮用会对人体内的

有益菌产生抑制作用，使人出现腹胀、

食欲减退等症状，严重的还会造成肠

胃功能紊乱。三是损伤牙齿。碳酸饮

料中含有碳酸、磷酸、柠檬酸等酸性物

质，会与牙釉质里的钙离子发生反应，

导致钙离子流失，对牙齿有一定的腐

蚀作用。常喝碳酸饮料还可能影响人

体对钙的吸收，引发骨质疏松，增加骨

折的发生率。

健健：看来喝碳酸饮料要适度，不

能“贪杯”呀。

康康：不仅是碳酸饮料，其他饮料

同样不能过度饮用。如果通过喝饮料

来补水，容易摄入过多糖分，不仅会导

致肥胖，还可能增加患糖尿病、肾结石、

痛风等疾病的风险。

健健：战友们应选择哪种饮品补水

呢？

康康：建议战友们多饮用白开水。

白开水成本低、安全性高，进入体内容

易被吸收。另外，还可喝一些清热降火

的绿豆汤、百合汤、莲子汤等。

健健：我注意到有的战友训练后

喜欢大口喝冰水，常常将整瓶冰水一

饮而尽。

康康：这样喝水有两个误区：一是

水温过低。高强度训练后，体内温度

升高，此时喝冰水，高热状态下的肠胃

受冷刺激，容易出现腹绞痛、腹泻等症

状，严重的还会损伤心、脾、肾等器官，

造成恶性心律失常。二是喝水过猛。

短时间内大量饮水会加重心脏、肾脏

等器官的负担，破坏人体内的电解质

平衡，可能使人出现头痛、水肿、痉挛、

抽筋等症状。

健健：夏季应如何科学补水？

康康：夏 季 补 水 要 把 握 两 个 原

则 ：少 量 多 次 、注 意 补 盐 。 战 友 们 要

养成主动饮水的习惯，不要等到口渴

才喝水。一般来说，一个成年人一天

需补水 2000 毫升左右。剧烈运动后，

人 体 大 量 出 汗 ，体 内 的 钠 、钾 等 电 解

质 随 之 流 失 ，此 时 可 喝 点 淡 盐 水 ，补

充体内流失的电解质。建议在 1 升白

开水中加入 0.15 克盐，使水中微微有

咸味即可。

战友们还要注意补水时机，建议

在运动前 30 分钟适当补水；运动过程

中小口少量补水；运动后 1 次饮水量不

超 过 200 毫 升 ，两 次 饮 水 至 少 间 隔 15

分钟。

夏季补水有讲究
■张 贺

健健康康走军营

盛夏时节，天气炎热，
有的战友运动后喜欢喝碳
酸饮料解渴。本期健健、康
康和大家一起探讨，夏季如
何科学补水。

姜姜 晨晨绘绘
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