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消化系统是人体脏器最多的一个

系统，可以消化食物、吸收营养物质和

排泄代谢产物。气候变化、地域变化、

饮食结构、应激状态等都可能引起消

化系统功能紊乱。笔者针对几种常见

的消化系统疾病进行介绍，希望能帮

助战友们全方位呵护胃肠健康。

气候变化谨防急性腹泻

消化系统对温度变化比较敏感，

尤其对冷刺激反应剧烈。胃肠道遇冷

后蠕动加速，食物不能被充分消化、吸

收，就容易引发腹泻。根据病程长短，

腹泻可分为急性腹泻和慢性腹泻。其

中，急性腹泻较为常见，多数可自愈。

大多数急性腹泻由病毒、细菌或寄生

虫感染所致，少部分急性腹泻由其他

因素导致，如过量进食辛辣、油腻、生

冷等刺激性食物。

预防腹泻要注意以下几点：根据

气温变化及时增减衣物，避免腹部受

凉；注意个人卫生，特别是手卫生，饭

前便后要洗手；不喝未煮沸的自来水；

不食用来路不明的食物。

如果已经出现腹泻情况，特别是

伴有发热症状时，要及时治疗，应在医

生指导下服用止泻药物。急性腹泻还

容易导致急性脱水。脱水分为轻度、

中度和重度。轻度脱水一般会出现口

渴、头痛、头晕、皮肤弹性降低等症状；

中度脱水时上述症状加重，且伴有血

压下降、心率加快等症状；重度脱水时

可能出现昏睡甚至昏迷的情况。如果

发现自己存在口唇及皮肤黏膜干燥、

皮肤缺乏弹性、尿量减少且颜色加深

等情况，可能已经出现轻度脱水，应及

时服用口服补液盐。如果出现中重度

脱水，要在医生指导下进行静脉补液

治疗。

转换环境当心肠道微环境紊乱

人体转换环境后容易出现水土不

服的情况。目前研究认为，水土不服

多与肠道微生态失调有关。肠道微生

态 系 统 主 要 包 括 消 化 道 内 存 在 的 细

菌、病毒、真菌、衣原体等微小生物群

体，这些生物群体在人体内逐渐形成

正常菌群。不同地域、气候及饮食结

构条件下的人群，肠道菌群存在较大

差异。通常情况下，肠道菌群不会致

病。但当身体内环境和外界环境发生

改变时，可能使肠道微环境紊乱。如

果 紊 乱 程 度 超 过 身 体 的 自 我 调 节 能

力，某些肠道菌群就可能致病。

水 土 不 服 在 临 床 上 主 要 表 现 为

消化系统症状（如食欲不振、呕吐、腹

痛、腹泻、便秘）、神经系统症状（如失

眠、疲劳、注意力不集中）和皮肤过敏

等 。 其 中 ，消 化 系 统 症 状 最 为 常 见 。

如 果 症 状 较 轻 ，一 般 不 需 要 特 殊 治

疗，一段时间后可自行恢复。如果症

状 明 显 ，影 响 生 活 和 训 练 ，可 在 医 生

指导下对症治疗。如食欲不振、消化

不 良 ，可 服 用 改 善 肠 道 菌 群 、促 胃 肠

动 力 的 药 物 ；呕 吐 、腹 泻 应 先 判 断 病

因，再针对性进行止吐、止泻、补液甚

至抗炎治疗。如果呕吐、腹泻症状较

严 重 ，出 现 中 重 度 脱 水 情 况 ，应 适 当

禁食，通过静脉补充营养物质的方式

让消化道充分休息。

此外，战友们到新环境后可通过

一些措施预防水土不服，如遵循原来

的规律作息；不吃生冷、辛辣等刺激性

食物；不吃或少吃容易过敏的食物，如

芒果、海鲜等；不吃或少吃以前未食用

过的食物；适当食用酸奶或益生菌，以

改善肠道菌群等。

合理饮食防止胃肠功能紊乱

官兵在野外驻训时可能出现作息

和饮食不规律的情况，导致胃肠功能

紊乱。长期不规律饮食还可能引发胃

肠道疾病，如胃炎、胃溃疡、十二指肠

溃疡等。战友们在日常饮食中要注意

以下几点：

规律饮食。人体胃酸分泌具有一

定的规律性，在一日三餐时达到分泌

高峰。如果长期处于饥饿状态，胃酸

由于无食物中和，可能直接流入十二

指肠，导致十二指肠溃疡。经常饱食，

特别是高脂饮食，还可能诱发胆结石、

胆 囊 炎 、脂 肪 肝 、胰 腺 炎 等 疾 病 。 因

此，建议战友们尽量规律饮食，做到定

时适量，使胃中常有食物与胃酸中和，

防止胃酸侵蚀胃黏膜。

细嚼慢咽。大脑中有饥饿中枢和

饱 食 中 枢 ，可 以 调 控 人 体 进 食 行 为 。

进食后，胃内堆积的食物会将信号传

给大脑，使人产生饱腹感，从而停止进

食。但饱食中枢有一定的延迟性，当

信号传到饱食中枢时，进食快的人可

能已经超量摄入食物，此时过多的热

量就会变为脂肪储存起来。如果进食

减慢，不仅可以减轻胃肠道的消化、吸

收负担，还可以给饱食中枢充分的反

应时间，从而有效避免暴饮暴食。建

议战友们进食时尽可能细嚼慢咽，避

免一次性进食过多、过快，引发消化系

统疾病或导致肥胖。

均衡饮食。饮食结构不均衡易导

致营养不良，如维生素 B1 缺乏可能引

发脚气病、维生素 C 缺乏可能引起坏

血症。战友们就餐时应均衡饮食，不

要以个人好恶选择食物品种，可以参

考《中国居民膳食指南（2016）》的建议

进行饮食搭配。此外，官兵进行大强

度训练时，能量消耗较大，可在原饮食

基础上酌情调整，如适量增加优质蛋

白质和碳水化合物的摄入。如果已经

出现营养不良的情况，可遵医嘱服用

营养液、蛋白粉、维生素、膳食纤维等，

以补充人体所需的营养成分。

全方位呵护胃肠健康
■万 军 李婷婷

肝脏是人体重要的消化代谢器官，

具有解毒、代谢、分泌胆汁、造血、免疫

防御等功能。肝脏损害严重可能引起

慢性肝炎、脂肪肝、肝硬化、肝癌等疾

病。战友们可以通过肝功能检查了解

肝脏的基本情况。

通常情况下，肝功能检查包括 12

个项目，主要分为 3 类：

一是反映肝细胞损伤情况的化验

项目：谷丙转氨酶（ALT）、谷草转氨酶

（AST）、碱性磷酸酶（ALP）、γ－谷氨酰

基转移酶（GGT）。谷丙转氨酶和谷草

转氨酶是目前最常用的反映肝细胞功

能的指标，可以提示肝细胞的损伤程

度。谷丙转氨酶数值升高常见于病毒

性肝炎、脂肪肝、肝硬化、肝癌等肝病。

碱性磷酸酶数值升高常见于黄疸型肝

炎、阻塞性黄疸、胆道结石症、胆管癌、

肝癌、肝硬化等肝胆疾病。如果患有急

性肝炎、慢性活动性肝炎，γ－谷氨酰

基转移酶的数值会有轻中度升高。此

外，γ－谷氨酰基转移酶明显升高提示

可能有酒精性肝病。

二是反映肝脏合成储备功能的化

验项目：总蛋白（TP）、白蛋白（ALB）、

球蛋白（GLO）、胆碱酯酶（CHE）。当

肝 脏 合 成 功 能 下 降 时 ，总 蛋 白 、白 蛋

白、球蛋白、胆碱酯酶的数值会降低。

数值降低程度越大说明肝脏合成功能

损害越严重。剧烈运动、大量饮酒或

没休息好等都可能引起总蛋白暂时性

升高。如果体检后发现总蛋白升高，

建议调养一段时间再检查。总蛋白降

低多见于肝硬化、重症肝炎、肾病综合

征、溃疡性结肠炎、严重烧伤和急性大

失血等。如果胆碱酯酶数值升高，可

能是因为肥胖或患有脂肪肝、甲状腺

功能亢进症等疾病。

三是反映肝脏分泌和排泄功能的

化验项目：总胆汁酸（TBA）、总胆红素

（TBIL）、直接胆红素（DBIL）、间接胆红

素（IBIL）。总胆汁酸升高多见于各种

急慢性肝炎或酒精性肝炎。总胆红素

是直接胆红素和间接胆红素的总和。

造成总胆红素偏高的原因有很多。如

果官兵在肝功能检查时发现总胆红素

偏高，不要惊慌，应进一步接受检查，以

明确病因。若总胆红素和直接胆红素

明显升高，提示可能有肝胆疾病，应尽

早去医院就诊。

如果官兵体检后发现肝功能个别

指标数值偏高或降低，不要过度担心，

建议一段时间后再次检查肝功能。若

指标恢复正常，说明肝功能没有问题。

若指标升高，且超过正常值 2 倍，需要

进一步检查，并在医生指导下对症治

疗。甲肝、乙肝、丙肝等病毒性肝炎会

通过一定的传染途径传染给他人；脂肪

肝、酒精肝和药物等引起的肝功能异常

不会传染。无论什么原因引起的肝功

能异常，都应尽快就诊，针对性进行治

疗，以免引起并发症。

肝脏受损后，不仅要进行相应的

药 物 治 疗 ，还 要 注 重 自 身 调 理 ，帮 助

恢 复 肝 功 能 。 保 持 乐 观 。 肝 功 能 异

常的患者要保持良好心态，否则可能

导 致 肝 气 郁 结 、肝 火 上 升 ，从 而 加 重

肝 病 。 合 理 饮 食 。 多 食 用 富 含 维 生

素 C 的新鲜蔬菜、水果和木耳、香菇、

蘑菇等菌类食品；少食用和不食用油

炸、腌制、辛辣等刺激性食物，有利于

肝 细 胞 的 修 复 与 再 生 ；多 饮 水 ，可 以

增 强 血 液 循 环 ，促 进 新 陈 代 谢 ，减 少

代谢产物和毒素对肝脏的损害；控制

饮酒量，尽量不饮酒。生活规律。熬

夜、睡眠不足等容易损伤肝脏。建议

战 友 们 按 时 作 息 ，早 睡 早 起 ，尽 量 避

免 熬 夜 。 科 学 使 用 药 物 。 如 需 要 服

用药物，应在医生指导下选用对肝脏

损伤较小的药物。

（作者单位：解放军总医院第五医

学中心）

读懂肝脏的“健康密码”
■李伯安 张鞠玲

新兵入伍后，将完成由一个普通青

年到合格战士的转变。有的新战友面

对严格的纪律、艰苦的训练、紧张的节

奏，可能出现不适应的情况，从而产生

不同程度的情绪波动。国家二级心理

咨询师黄洁介绍，新战友初入军营出现

不适反应属于正常现象，不要过度紧

张，一般一段时间后能缓解和消失。

心理学认为任何人在新的环境下

都会产生适应问题。人的大脑对于不

确定的事物有极高的警惕性。我们到

一个陌生环境后，由于对周围环境不熟

悉，大脑会产生“不确认感”。这种“不

确认感”会刺激大脑的边缘系统，引起

应激反应，主要表现为情绪波动。新战

友初入军营，由于生活环境、角色、任

务、人际关系的变化，可能出现焦虑、紧

张、失落、烦躁等不良情绪，甚至有失

眠、食欲减退、不愿与人交流等外在表

现，这在心理学上称为适应不良。

新兵适应不良主要表现为短期的

主观烦恼和情绪失调。对大部分新战

友来说，随着对环境的熟悉和了解，适

应不良反应会逐渐缓解和消失。通常

情 况 下 ，对 新 环 境 的 适 应 一 般 在 1 个

月内完成。这在心理学上称为心理适

应机制。当然，这个机制不是完全被

动产生的，还需要新战友进行积极的

自我调节。如果新战友出现适应不良

反应，可通过以下几种方法进行心理

调节：

自我暗示。自我暗示有积极与消

极之分。积极的心理暗示是一种常用

的心理调节方法，可以起到松弛肌肉、

缓解紧张情绪、放松身心的效果；消极

的心理暗示会影响人的情绪、思维、判

断，可能扰乱人的心理及生理机能。新

战友初入军营，在训练、生活、人际交往

等方面遇到难题在所难免。当面对挫

折和失败时，战友们要保持平稳的心

态，可以用“我能很好适应”“我能解决

问题”等积极的自我暗示，代替“我适应

不了新环境”“我没法解决这个问题”等

消极的自我暗示。此外，还要善用行为

暗示和环境暗示，如经常对着镜子微

笑，多到开阔明亮的地方等，激发自己

的正面情绪体验。

情绪释放。负面情绪长期积累可

能导致心理失衡，影响身心健康。合理

宣泄是保证情绪稳定和心理平衡的重

要方法。新战友出现负面情绪时，可以

通过合适的方式宣泄出来。如可以找

同乡战友聊聊天，或者使用呐喊情绪宣

泄仪、击打情绪宣泄仪等情绪宣泄设

备，释放不良情绪。

转移注意力。当处于不良情绪状

态时，可把注意力从引起负面情绪的

情境中转移到其他事物上去，防止因

持 续 性 的 紧 张 、焦 虑 引 发 不 良 后 果 。

比 如 想 想 如 何 提 高 自 身 军 事 训 练 能

力，把不良情绪转化为前进的动力；也

可以将注意力放在自己感兴趣的、有

意义的事情上，如看书、唱歌等，从兴

趣爱好中找到愉悦感。此外，建议新

战友空闲时间多到室外活动，在开放

环境下缓解因想家产生的压抑、难过

等负面情绪。

如果有的战友自我调节能力较弱，

或自我调节后不良情绪未得到改善和

缓解，如出现严重的失眠、焦虑、抑郁等

心理症状，应尽快向专业的心理咨询师

或心理医生寻求帮助。
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有 的 战 友 出 现 皮 肤 红 肿 、牙 龈 红

肿、伤口溃烂等情况时，常说是发炎感

染了。其实，从医学角度来说，发炎和

感染有所区别。本期，联勤保障部队第

909 医院普通外科主任周松为战友们讲

解发炎和感染的相关知识。

发炎就是我们平常说的炎症，是身

体 对 损 伤 性 刺 激 产 生 的 一 种 防 御 反

应。炎症反应分为急性炎症和慢性炎

症。急性炎症在一定程度上对人体是

有利的，有助于促进伤口愈合，修复受

损组织。比如手指被扎伤时会产生机

械性损伤和细菌等损伤性刺激，人体免

疫系统发现后马上发出紧急信号，调动

免疫细胞、激素和营养素共同抵御病毒

和 细 菌 侵 入 。 在 这 一 过 程 中 ，血 管 扩

张、血流量增加、白细胞聚集，可能使人

体出现创伤区域红肿、疼痛和发热等症

状。随着身体恢复，急性炎症会逐渐消

退。慢性炎症是一种持续存在的炎症，

会对人体造成损害，如慢性肝炎、慢性

胆囊炎等。超重、营养不良、吸烟、酗

酒、压力过大、环境污染等因素都可能

导致慢性炎症。

感染在医学上指细菌、病毒、真菌、

寄生虫等病原体侵入人体时引起的局

部组织和全身性炎症反应，常有发热症

状 。 很 多 人 容 易 把 感 染 与 炎 症 混 淆 。

临床上，两者的区别比较明显。炎症是

身体发生损伤后调动免疫细胞自我保

护的过程。如果没有这种生理反应，病

原体会侵入人体。感染是炎症中的一

个 常 见 类 型 ，它 与 炎 症 的 根 本 区 别 在

于 ，感 染 是 由 细 菌 或 其 他 微 生 物 引 起

的，炎症除病原体外还可能由创伤、烫

伤、化学伤等引起。

如果官兵在训练中不慎受伤，且出

现伤口裸露情况，要多加注意，可通过

以下 5 个步骤预防伤口感染：

清洗伤口。若伤口混入泥沙等异

物，要用纯净水或生理盐水冲洗，同时

用棉签清理伤口异物，直到伤口中看不

见任何异物。

及时消毒。清洗伤口后，及时用碘

伏或酒精轻轻擦拭伤口表面及周围皮

肤。

科学包扎。对伤口进行清洗、消毒

处理后，要用绷带或纱布包扎，防止伤

口感染。包扎时不要过紧，以免影响血

液循环，导致伤口坏死。

辅以药物。如果创伤范围较大、伤

口较深或局部污染严重，可遵医嘱适量

口服抗菌消炎药物。服用药物时应参

照说明书，切记不要过量服用。若伤口

较小，经处置后无感染症状，不必服用

药物。

及时送医。如果伤口较深，难以进

行自我处理，应及时前往医院进行相关

检查和治疗，以免延误。愈合期间不要

按压、挤压伤口，防止造成二次损伤。

此外，可以多吃些富含维生素 C 的蔬菜

和水果，如柚子、橘子、柠檬、猕猴桃、草

莓、西红柿、青椒等，帮助身体提高抵抗

力，促进伤口愈合。

发炎≠感染
■刘永瑜 林少雄

心理讲堂专家讲堂

健康讲座

近日，北部战区海军

某基地组织潜水员在加压

舱进行氧敏感试验和加压

训练，增强官兵在水下执

行任务的适应能力。图为

潜水员在加压舱进行氧敏

感试验。

王 青摄

万军，解放军总医院第

二医学中心消化内科主任，

主 任 医 师 ，教 授 ，博 士 生 导

师。擅长功能性胃肠病、炎

症性肠病、消化道肿瘤等疾

病的筛查与诊治。

李婷婷，解放军总医院

第 二 医 学 中 心 消 化 内 科 副

主任医师，副教授。擅长胃

肠胰腺神经内分泌肿瘤、急

慢 性 胆 囊 炎 等 消 化 系 统 疾

病的诊疗。

孙 鑫制图


