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入汛以来，武警江西总队各支队陆

续开展了抗洪抢险应急演练。武警抚

州支队卫生队军医陈峰根据官兵在抗

洪抢险应急演练中可能出现的健康问

题，总结了一些简单实用的健康知识，

分享给战友们。

中暑—迅速降温
是关键

烈日当空，武警抚州支队官兵正在

河边开展抗洪抢险应急演练。陈军医

在巡诊时发现，战士小王面色发红、大

汗淋漓，立即让他到树荫下休息，并为

其测量体温。体温计显示，小王体温达

37.8℃。

部队开展抗洪抢险应急演练期间

正值三伏天，天气高温闷热，加上水面

受日晒蒸发，空气湿度相对增大。官兵

长时间在高温、高湿环境下训练，体力

消耗大，机体应激耐受能力下降，容易

发生中暑。

根据发病程度，中暑可分为先兆中

暑、轻症中暑和重症中暑：先兆中暑多

表现为头痛、头晕、口渴、多汗、心悸、恶

心、胸闷、四肢无力等，体温正常或略微

升高（不超过 38℃）；发生轻症中暑时，

体温通常在 38℃以上，但不超过 40℃，

伴有面色潮红、大量出汗、皮肤灼热等

症状，或有四肢湿冷、面色苍白、血压下

降、脉搏增快等表现；发生重症中暑时，

体温往往在 40℃以上，可能出现肌肉痉

挛、手足抽搐、血压下降、神志模糊、晕

厥等症状，甚至引发热射病，主要表现

为高热、昏迷、无汗等。

官兵一旦发生中暑，要立即改变高

温和不通风的环境，迅速降低体温，及

时 纠 正 水 电 解 质 紊 乱 及 代 谢 性 酸 中

毒。其中，迅速降低体温是关键。若出

现先兆中暑症状，不要惊慌，应及时到

阴凉通风处平躺休息，饮用凉茶或生理

盐水，也可酌情选用十滴水、藿香正气

水、仁丹等药物；若出现轻症中暑症状，

应将患者转移到阴凉通风处平躺休息，

同时解开衣服，用冰块、湿毛巾对患者

头部、腋下、腹股沟等部位进行冷敷，或

用凉水擦身，帮助身体散热；若出现重

度中暑症状，在采取急救措施的同时，

要立即送往医院救治。

隐翅虫—小心驱
赶勿拍打

在装填沙袋作业地，战友们正用铁

锹将黏土装进编织袋。突然，战士小张

感觉到一只虫子落到脖子上。小张随

手将其拍死。没过多久，他的脖子出现

发红、起泡等症状。军医检查后，初步

诊断为隐翅虫皮炎。

隐翅虫体型较小，形似大蚂蚁，大

多栖居在潮湿的草地、菜园、树林中，在

夏季较为活跃。它体内含有强酸性毒

液，接触到皮肤时，容易引起隐翅虫皮

炎，主要表现为疼痛灼痒、有片状水肿

性 红 斑 或 小 脓 疱 ，严 重 的 还 会 出 现 发

热、头痛、头晕、恶心等不适症状。

官兵在野外训练或执行抗洪抢险

任务时，最好穿长袖衣物，尽量避免皮

肤暴露在外。如果发现隐翅虫落在身

上，不要用手拍打，可通过吹气或手指

屈弹的方式将其赶走。若暴露皮肤突

然发红，有紧绷、灼热和辣痛感，应及时

用清水或苏打水、肥皂水反复清洗。如

果疼痛处出现密集小丘疹、丘疱疹，可

在医生指导下外用炉甘石洗液、糖皮质

激 素 软 膏 等 药 物 。 同 时 ，注 意 局 部 卫

生，避免抓挠、挤压、摩擦患处。

皮肤软组织擦伤—
做好消毒和止血

烈日炎炎，武警某部官兵正在进行

紧急加固堤坝作业。战士小李因扛、卸

沙袋次数过多，肩膀部位的皮肤被磨破

了。巡诊军医发现后，立即对他的伤口

进行了处理。

官 兵 执 行 抗 洪 抢 险 任 务 时 ，需 反

复 扛 沙 袋 ，可 能 导 致 肩 、背 部 皮 肤 擦

伤 。 如 果 未 及 时 处 理 ，易 引 发 伤 口 感

染 ，出 现 化 脓 症 状 。 当 出 现 皮 肤 破 损

时，首先要对伤口进行消毒，可先用清

水 冲 洗 伤 口 ，去 除 破 损 皮 肤 表 面 的 泥

沙 及 其 他 异 物 。 再 用 双 氧 水 和 碘 伏 ，

对创口周围皮肤交替消毒 2-3 遍。双

氧 水 清 洗 伤 口 后 会 产 生 泡 沫 ，要 用 生

理 盐 水 冲 洗 干 净 。 消 毒 时 应 由 内 往

外 ，即 沿 伤 口 边 缘 皮 肤 向 外 扩 大 。 若

伤口较深、污染较重，应让医务人员处

理 。 消 毒 完 成 后 ，可 用 消 毒 纱 布 包 扎

伤 口 。 包 扎 时 要 松 紧 适 度 ，以 免 影 响

血 液 循 环 。 若 伤 口 流 血 不 止 ，可 用 直

接 压 迫 法 止 血 ，即 用 手 指 或 手 掌 按 压

伤口，依靠压力阻止血流，或用干净纱

布压迫伤口止血。

溺水—沉着冷静
勿慌张

“现在的情况是堤坝处出现管涌险

情，开始处置！”指挥员一声令下，战友

们立刻开始作业。作业过程中，战士小

李突然脚底打滑，摔进河水中。附近战

友看到后，连忙赶来将其救起。

官兵在抗洪抢险过程中，可能发生

溺 水 事 故 ，如 果 施 救 不 及 时 或 措 施 不

当 ，会 引 发 严 重 后 果 。 若 官 兵 不 慎 落

水，不要慌张，保持头脑清醒。如果会

游泳，应在保持体力的情况下，游向岸

边自救；如果不会游泳，可依托救生衣

带 来 的 浮 力 浮 在 水 面 上 ，同 时 头 顶 向

后，口向上方，将口、鼻露出水面。呼气

要浅，吸气要深，尽可能使身体浮于水

面，以等待他人救援。注意不要将手上

举或拼命挣扎，这样容易使人下沉。

救 护 者 施 救 时 最 好 携 带 救 生 圈 、

木 板 ，或 使 用 皮 划 艇 、冲 锋 舟 进 行 救

援 。 如 需 下 水 营 救 ，应 尽 可 能 脱 去 外

衣 裤 ，尤 其 要 脱 去 鞋 靴 。 营 救 时 最 好

从 背 后 接 近 溺 水 者 ，防 止 被 溺 水 者 紧

抱缠身。如果被抱住，不要相互推拉，

应放手自沉，使溺水者松手，再进行施

救 。 将 溺 水 者 救 起 后 ，首 先 要 判 断 其

有 无 意 识 。 如 果 溺 水 者 意 识 清 醒 ，应

及时更换身上的湿衣服。身边战友可

拍 打 溺 水 者 背 部 ，使 其 将 误 吸 入 气 管

里 的 水 咳 出 ，然 后 送 往 医 院 检 查 治

疗。如果溺水者意识模糊，心跳、呼吸

微 弱 或 停 止 ，应 立 即 采 取 心 肺 复 苏 等

急 救 措 施 ，同 时 送 往 医 院 治 疗 。 医 务

人员到来前不要放弃抢救。

抗洪抢险，先排除“健康险情”
■章 宇

拿到体检报告后，不少战友看到报

告中的异常指标十分担心。其实，并非

所有异常指标都对健康有明显影响，有

的情况不用着急治疗，通过慢慢调养就

能得到改善。东部战区总医院健康医

学科钟勇教授，整理了 4 种比较常见的

体检异常情况及处理办法。

慢性浅表性胃炎。慢性浅表性胃

炎在慢性胃炎中较为常见，临床检出率

达 80%-90%。通常情况下，大多数慢

性浅表性胃炎症状可自行消失。如果

胃镜报告显示有慢性浅表性胃炎，但自

身无任何症状，无需治疗；如果出现食

欲减退、上腹部不适、隐痛、嗳气、泛酸

或恶心呕吐等症状，可在医生指导下用

药治疗。饮食不洁净、不规律或喜欢吃

辛辣、刺激、寒凉食物的人群，较易患上

慢性浅表性胃炎。早上是胃酸分泌的

高峰期，如果不吃早餐，胃酸可能会腐

蚀胃黏膜，造成胃损伤。因此，战友们

要规律饮食，按时吃一日三餐。患有胃

病的战友可多吃一些易消化的食物，如

粥、面条、鸡蛋羹、酸奶等。

心脏早搏。正常人的心跳由心脏

的“最高司令部”——窦房结主导。窦

房结发放电活动后，通过神经传导，使

心房和心室有规律地收缩。但有时心

脏会提前收缩，这就是医学上常见的早

搏。如果是不伴有器质性心脏病的室

性早搏，通常无需进行药物治疗；如果

早搏频繁发作，应及时就医治疗。健康

人群的早搏症状多由情绪激动、神经紧

张、疲劳、消化不良、过度吸烟、饮酒等

引起。因此，战友们平时要养成良好的

生活习惯，尽量避免熬夜、适当运动、戒

烟限酒、保持情绪稳定。

盆腔积液。盆腔积液在临床上分

为 生 理 性 盆 腔 积 液 和 病 理 性 盆 腔 积

液。大部分女性出现的是生理性盆腔

积液，可以自行吸收。正常情况下，盆

腔内会存在少量液体，主要作用是润滑

脏器表面，减少脏器间的摩擦。此外，

女性在排卵期时，卵泡破裂后，卵泡液

会流入盆腔内，此时进行彩超检查，会

提示盆腔有少量积液；女性月经期偶尔

会有少量经血逆流入腹腔，也可能导致

少量盆腔积液。病理性盆腔积液多由

盆腔炎引起，一般情况下，积液量在 100

毫升以上，需根据病因进行专科治疗。

乳腺增生。乳腺增生常见于 20 多

岁且未生育过的女性，及处于更年期前

后的女性。在这两个时期，女性体内的

激素会发生一些变化，乳腺也会相应地

出现变化，如疼痛、包块等。这些大都

是正常的生理现象，不必过于担心。建

议女战友学习和掌握乳房自我检查的

方法，养成每月 1 次的自查习惯。如果

自检时发现异常，需及时到医院就诊。

乳腺增生往往与劳累、生活不规律、精

神紧张、压力过大有关。女战友在日常

生活中要注意以下几点：多吃富含纤维

素的食物，促进过多的雌性激素排出体

外。及时宣泄不良情绪。乳腺问题大

多是生闷气、心情抑郁造成的。当感觉

到压力大时，可以做深呼吸，通过慢而

深的呼吸方式，使情绪逐渐稳定下来，

或者及时向朋友、家人倾诉。不要熬

夜。长期熬夜的女性患乳腺癌的风险

更高。建议战友们尽量每晚 11 点前入

睡。合理饮食。少吃动物性脂肪，多吃

山药、黄芪、桔梗、橘皮等疏肝理气、调

理脾胃的食物。

通常情况下，主检医师会在体检报

告中，根据受检者的健康危险因素，给

出针对性的健康建议。战友们拿到体

检报告后，要遵医嘱改变不良生活方

式，以防患未然。
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北部战区海军某驱逐舰支队电工

技师张远洋：由于长期在湿度较大的环

境中工作，我患上了风湿性关节炎。每

当阴雨潮湿天气，我的膝盖就隐隐作

痛，上下舷梯时痛感更加明显。请问如

何防治风湿性关节炎呢？

海军临沂舰医师吴召：风湿性关

节炎是一种常见的结缔组织炎症，与

链球菌感染有关，寒冷、潮湿等均易诱

发此病。早期起病隐匿，可能出现慢

性长期低热、全身酸痛、食欲减退、体

重减轻、困倦乏力等症状。如果病情

进一步发展，会出现一些典型的关节

炎症，如关节肿胀、疼痛，局部皮肤发

红、温度升高等，严重的还可能出现关

节畸形，导致肢体功能障碍。海上盐

雾大、湿度大，舰艇官兵长时间在海上

工作、生活，如果不注意防护，较易出

现风湿性关节炎。战友们出海训练时

可做好以下几点：

保持环境干爽。夏季海上湿气增

多，舰艇内外温差较大。建议战友们养

成良好的生活习惯，根据气温变化及时

增减衣物；夜间休息时用薄被覆盖肘、

膝等关节，避免受凉；定期清洗、晾晒被

褥、衣物等。同时，定期清洗、维护通风

装置，保持空气清新干燥，有条件的情

况下可以用除湿器除湿。

加强运动。适当运动有助于增强

体质，提高抗病能力。舰艇官兵出海执

行任务期间，训练空间有限，可以开展

绕圈跑、举哑铃、负重蹲等小项目训练，

同时穿插蛙跳、跳绳、甲板舞、臂力赛等

活动，以促进关节部位血液循环，提高

机体免疫力。

健康饮食。研究发现，不合理的饮

食结构会加速人体骨量流失，甚至导致

骨质疏松，增加患风湿性关节炎的风

险。建议战友们日常饮食中多吃富含

蛋白质和维生素的食物，如牛奶、瘦肉、

鱼肉、豆制品、蘑菇、黑木耳等，少吃辛

辣、油腻的食物。

有的战友出现关节肿胀、僵硬等

风湿性关节炎症状时，觉得休息一下

就会缓解，甚至把风湿性关节炎出现

的低热、全身酸痛等非特异性症状当

作普通感冒治疗，这样可能贻误治疗

时机，导致病情加重。如果官兵出现

风 湿 性 关 节 炎 症 状 ，一 定 要 及 时 就

医。患有风湿性关节炎的战友可在医

生指导下进行药物治疗。常用的抗风

湿药物有水杨酸制剂、肾上腺皮质激

素等。还可以通过中医推拿针灸的方

法，缓解关节疼痛。战友们在治疗时

要长期坚持，不可半途而废，防止病情

反复或久治不愈。如出现关节活动受

限、功能障碍等严重症状，可遵医嘱进

行外科手术治疗。

出海训练谨防风湿性关节炎
■王冠彪 杜江帆

战士小魏在进行体能训练时，突然

双手发抖、四肢无力，蹲坐在地上。军

医检查后，诊断小魏为低血糖，立即让

其口服葡萄糖注射液。十几分钟后，小

魏的身体恢复了正常。

血糖即血液中的葡萄糖，是机体活

动的重要能量。成年人空腹血糖浓度

低于 2.8mmol/L，糖尿病患者血糖值小

于或等于 3.9mmol/L，即可诊断为低血

糖。血糖供应不足可能导致心慌、手

抖、出冷汗、面色苍白、四肢无力等症

状，严重的甚至出现躁动易怒、意识模

糊、昏迷等情况。

夏季天气炎热，人体新陈代谢旺

盛，热量消耗增加，血糖消耗也随之增

多。此外，胰岛素具有降低血糖的作

用。夏季人体胰岛素分泌增多，易导

致血糖偏低，从而引发低血糖。以下

时刻也易发生低血糖：一是进食量过

少、长期饥饿或过度控制饮食时，身体

所需营养素缺乏，可能导致血液中的

葡萄糖含量降低，进而诱发低血糖；二

是官兵进行高强度训练时，身体会消

耗大量葡萄糖，如果不及时补充，就可

能引发低血糖。

当官兵出现出汗、饥饿、心慌等低

血糖症状时，应立即进食糖水、糖果、

饼干、面包、巧克力等含糖高且易消化

的食物，以迅速升高血糖。然后在战

友帮助下转移到单位卫生部门，进一

步 观 察 身 体 状 况 。 若 低 血 糖 症 状 严

重，出现意识模糊、昏迷等情况，应及

时送医治疗，情况紧急时可静脉注射

和滴注葡萄糖注射液。切记不能给神

志不清的患者喂食，防止因呼吸道堵

塞造成窒息。

预防低血糖要注意以下几点：按时

吃一日三餐，不擅自减餐节食，以保证人

体所需营养；伙食保障人员注意三餐搭

配，可适当提供牛奶、苦瓜、胡萝卜、瘦

肉、鱼虾等食物，帮助官兵更好地维持血

糖浓度；有低血糖病史的战友可随身携

带巧克力、糖果、饼干等含糖高的食物，

在两餐间适当加餐，或便于低血糖发作

时及时升糖；避免长时间空腹工作、运

动；尽量避免熬夜，保证充足的睡眠时

间，促进身体机能恢复和维持血糖稳定；

有 低 血 糖 病 史 的

战 友 还 要 定 期 监

测血糖，血糖波动

较 大 或 出 现 低 血

糖时，及时就医。

低血糖切勿大意
■徐江波 张成旺

有的战友进入夏季会出现头晕、

出虚汗、没有力气的情况，去医院检查

后发现是低血压导致的。解放军总医

院第七医学中心心内科主任李俊峡介

绍，血压是指血液流动时不停撞击血

管造成的压力。夏季气温上升，由于

热胀冷缩原理，人体内的血管随之扩

张，使得血管阻力减小。加上夏季人

体出汗多，水分和盐分丢失较多，导致

血容量下降，血液对血管造成的压力

减轻，就易出现低血压。

低血压早期没有明显症状，容易

被忽略。如果血压过度下降，引发脑

供血不足，会出现手脚发凉、全身无

力、头晕、心慌、健忘等情况。若身体

长期处于低血压状态，还可能导致机

体功能下降，引发心肌缺血和脑缺血，

增加患心脏病、中风、肾脏衰竭等疾病

的风险。

低血压一般分为生理性低血压和

病理性低血压两种。生理性低血压是

指血压值达到低血

压标准，但身体无

其他不适症状，多

见于体质虚弱的人

群；病理性低血压

大多由贫血、心脏病等疾病引起，除低

血压外，还伴有其他症状。如果官兵

出现生理性低血压，要及时补充营养，

摄入水分和盐分；如果出现病理性低

血压，需前往医院接受专业治疗。

防治低血压，战友们在日常生活

中要注意以下几点：一是起身时放缓

动作，防止突然起身造成血压突降，引

起脑部缺血。二是及时补水。清晨起

床后可以喝一杯淡盐水，白天少量多

次补水。较多的水分进入血液能增加

血容量，从而升高血压。三是合理饮

食。低血压患者可适当增加蛋白质和

胆固醇的摄入，多吃富含维生素的蔬

菜、水果等，尽量避免食用芹菜、冬瓜

等有降压效果的食物。四是适当运

动。运动有助于增强血管调节能力，

促进人体新陈代谢，加快血液循环。

战友们运动时要适度，避免因过度疲

劳使血压降低。低血压患者可根据自

身情况选择动作幅度较和缓的运动，

如平板支撑、健身操等。

需要注意的是，有的高血压患者

在夏季血压会有所下降，此时切忌擅

自减药或停药，否则会导致血压大幅

度波动，从而加重病情。

低血压不可小觑
■丁文辉 石良玉

健康话题

体检中的健康知识⑥

健康信箱

近 日 ，武 警 四 川

总队医院在某训练基

地组织卫生员开展卫

勤演练，检验官兵卫

勤保障能力。图为卫

生员正在对“伤员”骨

折部位进行固定，并

建立静脉通道。

李华时摄


