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前段时间，新疆军区某部排长小

常从高原驻训场返乡休假。返乡后，

他 出 现 头 晕 、恶 心 、乏 力 、嗜 睡 等 症

状。小常意识到自己可能出现了醉氧

反应，及时向单位汇报自身情况，并在

当地医院进行治疗，一周后他的身体

状况恢复正常。

小 常 的 情 况 引 起 单 位 领 导 的 重

视。为帮助下高原的战友健康度过醉

氧期，单位领导安排卫生连军医孙鹏

帅为官兵开设了一堂防治醉氧的健康

讲座。

孙军医介绍，醉氧反应通常发生在

从高海拔地区返回低海拔地区时。官

兵在高海拔地区时，身体会产生更多的

红细胞，以适应低氧环境。返回氧含量

相对较高的平原地区后，身体内的红细

胞数量恢复至正常水平还需要一段时

间。这期间，人体可能出现不适反应，

也就是我们常说的醉氧反应。醉氧反

应的主要表现有头晕、嗜睡、乏力、胸

闷、心慌、咳嗽等，有时伴有腹泻、恶心

呕吐等消化道症状。

醉氧反应是一种正常的生理性适

应反应。进入高原后，人体各系统器官

会发生不同程度的功能、代谢和结构改

变，以适应高原环境。返回平原后，各

系统器官会再次发生改变，以重新适应

平原环境。一般来说，醉氧反应对机体

的危害不大，多数人休息几天至十几

天，醉氧症状可自行消失。个别战友可

能会持续半年或 1 年以上，但基本不会

超过 2 年。

做好预防措施在一定程度上能够

减轻醉氧反应。高原官兵在下高原时

要循序渐进，比如从海拔 5000 米的高

原返回平原地区时，可以分别在海拔

4000 米、3000 米、2000 米左右的地区

休整几日。休整过程中适当进行体育

锻炼，逐渐增加活动量，使机体尽快适

应当前环境，从而缩短醉氧期。

出现醉氧反应该怎么办？孙军医

提醒大家，醉氧反应的严重程度和消失

时间不仅受驻地海拔高度、高原活动时

间、年龄、训练强度等因素的影响，还与

心理状态和自我调节能力有关。面对

醉氧反应能保持良好心态，并主动进行

改善的战友，醉氧症状的持续时间往往

较短；如果过度紧张、焦虑，可能会加长

醉氧期，甚至加重醉氧症状。因此，战

友们出现醉氧反应后不要过度担心，可

积极采取措施进行调节。如果回到平

原后出现疲倦、胸闷、头昏等症状，可先

在家中休息几天。注意早睡早起、坚持

午休，保证充足的睡眠时间。同时多参

加户外活动，以增加通气，逐渐改善心

肺功能，避免嗜睡及其他并发症发生。

若一周左右症状未缓解，且出现腹泻、

呕吐等情况，应及时前往医院就诊。若

确诊为醉氧反应，且排除其他疾病，可

在医生指导下进行高压氧治疗，以改善

中枢神经供氧、促进脑功能恢复。一般

经过 1-2 次治疗，醉氧症状就能得到有

效缓解。返回平原后还要注意饮食，多

吃一些抗氧化食物，如番茄、草莓、橘

子、豆制品等；每日饮水 2-3 升，症状较

重者可用红参、西洋参泡水喝，建议饮

用 1-2 周，或在医生指导下口服维生素

E。要注意的是，高血压患者不能用红

参、西洋参泡水饮用。

此外，缺氧会抑制机体感官功能。

战友们在高原时的食欲与平原地区相

比相对较差，返回平原后，器官功能恢

复，食欲也可能增大。建议战友们均衡

饮食，避免因暴饮暴食造成胃肠功能紊

乱或肥胖。
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烧伤亦称灼烧，泛指热力对身体的

烧伤，包括火焰烧伤、热液烧伤、电烧

伤、化学物质烧伤等，是在平时和战时

较为常见的外伤。烧伤不仅会毁损皮

肤 ，还 可 能 引 起 全 身 性 反 应 和 内 脏 损

伤，尤其是大面积烧伤，可能导致人体

系统和器官代谢紊乱、功能失调。掌握

烧伤的急救技能非常重要。记者采访

了沈阳联勤保障中心第 969 医院烧伤整

形皮肤科医生韩德志，请他为战友们介

绍烧伤急救与预防的相关知识。

烧伤可分为三种程度

烧伤一般分为Ⅰ度、Ⅱ度（浅Ⅱ度、

深Ⅱ度）、Ⅲ度。

Ⅰ度烧伤的病变最轻，只伤及皮肤

表层，临床表现为红斑、局部干燥、疼

痛感、微微红肿等，无水疱，3-5 天后局

部由红转为淡褐色，一般不遗留瘢痕。

Ⅱ度烧伤分为浅Ⅱ度烧伤和深Ⅱ
度烧伤。浅Ⅱ度烧伤一般有明显的局

部红肿和大小不一的水疱，表皮脱落后

创面湿润、呈粉红色，触碰后有明显疼

痛。如果烧伤后没有继发感染，一般 1-

2 周可愈合，不遗留瘢痕。有时愈合处

的皮肤会变成深褐色，这是色素沉着引

起的，通常需要 3-6 个月的恢复时间。

深Ⅱ度烧伤表现为局部肿胀，表皮分布

有大小不等的水疱，水疱皮脱落后可见

红白相间的创面，触碰后无明显疼痛。

如无继发感染，创面可于 3-4周后愈合；

如果不慎感染，伤口会留有瘢痕。

Ⅲ度烧伤为皮肤全层毁损的烧伤，

主要表现有局部苍白、无水疱、患处丧失

感觉、皮肤发凉。烧伤处几乎没有肿胀

症状，但周围组织可能会肿胀。Ⅲ度烧

伤的创面很难自愈，需要进行植皮手术。

四类烧伤的自救方法

烧伤的严重程度与身体接触热源的

时间密切相关，时间越长，烧伤越严重。

被烧伤后，正确自救互救至关重要。韩医

生介绍了4类常见烧伤的自我救护方法。

被火焰烧伤后应迅速脱去燃烧的

衣服，或就地卧倒打滚压灭火焰，也可

以用衣服、被子等覆盖灭火，或以水浇

灭。如果遇到火灾，且烟雾很大，要戴

好防毒面具，或用湿毛巾捂住口鼻，避

免有毒有害的刺激性气体和粉尘进入

呼吸道，造成呼吸道烧伤。如果粉尘吸

入 太 多 ，还 可 能 导 致 窒 息 。 韩 医 生 强

调，被火焰烧伤后记住“三要三不要”原

则。“三要”指要冷静、要尽快脱离热源、

要冷疗。冷疗即用冷水冲洗伤口降温，

或用干净的毛巾包裹冰袋敷在受伤部

位，并及时送医。“三不要”指不要吼叫，

否则可能造成严重的吸入性损伤；不要

用手拍打身上的火焰，防止手被烧伤，

正确的做法是慢慢打滚把火熄灭；不要

奔跑，因为风会助燃，可能使烧伤加重。

被热液烧伤后要立即脱掉浸湿的

衣物，并快速脱离热源，然后用冷水冲

洗患处。如果半小时后患处只有红印，

没 有 水 疱 ，可 间 断 冷 敷 ，直 至 疼 痛 缓

解。如果起了水疱，且水疱较大，不要

自行戳破水疱，应及时前往医院的烧伤

专科就诊，防止感染。

被化学物质烧伤后应尽快去除沾

有化学物质的衣物，并用大量清水冲洗

患处，以稀释伤口上的化学物质。如果

是生石灰烧伤，应先用干布擦净生石灰

粉，再用水冲洗，以免生石灰遇水产热，

加重烧伤。如果是磷烧伤，应迅速脱掉

沾染有磷的衣服，并用大量清水冲洗伤

口 ，或 将 伤 口 浸 泡 在 水 中 ，以 洗 去 磷

粒。条件不允许时也可用多层湿布包

扎伤口，使磷与空气隔绝，防止磷继续

燃烧加重损伤。被磷烧伤后切忌使用

含油质的敷料包扎，以免增加磷的溶解

和吸收，发生磷中毒。

被电烧伤后应立即切断电源，其他

人员不要在未断电的情况下接触伤员，

以免被电击伤。如果伤员的呼吸、心跳

停止，应立即进行心肺复苏，呼吸、心脏

搏动恢复后马上就近送医治疗。如由

于电烧伤使衣服着火，应先切断电源，

再按照火焰烧伤的灭火方法灭火。

现场急救的五字原则

无论是平时还是战时，发生烧伤后，

烧伤专科医生往往难以立即赶到现场进

行救护。如何在烧伤后进行正确的现场

急救？韩医生提醒战友们，烧伤的现场急

救应遵循“冲、脱、泡、盖、送”五字原则。

一是冲。冲又叫“冷疗”，即用清洁

的流动冷水轻轻冲洗或浸泡烧烫伤部位

10-30 分钟。用冷水冲洗可以迅速散去

烧烫伤部位的热量，减轻对皮肤深部组

织的伤害。如果烧伤处持续疼痛，可延

长冲洗或浸泡时间。冲洗烧烫伤部位时

可用自来水。一般的自来水中细菌含量

很少，不用担心发生感染。没有自来水

的情况下，也可用井水、河水冲洗。

二是脱。充分冲洗和浸泡后，小心

除去烧烫伤部位的衣物。建议用剪刀

剪开衣服，不要强行剥去紧贴伤口的衣

物，以免弄破水疱表皮。水疱表皮在烧

伤早期有保护创面的作用，可以减轻疼

痛、减少渗出。烧伤后烧烫伤部位及邻

近部位可能会肿胀，战友们应在伤处肿

胀前去除手表、皮带、鞋子及其他紧身

衣物，防止肢体肿胀后无法去除，造成

血运不畅，出现更严重的损伤。

三是泡。去除衣物后，疼痛明显者

可将烧烫伤部位放在冷水中持续浸泡

10-30 分钟。此时浸泡和烧伤早期用冷

水冲洗或浸泡的作用不同。烧伤早期用

冷水冲洗患处可以减轻烧伤程度，去除

衣物后在冷水中浸泡有助于缓解疼痛。

大面积烧伤患者、小孩和老人要注意浸

泡时间和水温，避免体温过度下降。

四是盖。脱离烧伤现场后注意保护

伤口，防止再次污染。可用纱布、三角巾、

清洁被单、衣服等对伤口进行简单包扎。

治疗创面前尽量不要弄破水疱、去除水疱

皮，以保护创面。不可在创面涂抹有颜色

的药物（如红汞、甲紫等）及偏方（獾油制

品、草药、油性自制膏药等），也不要在伤

处涂抹牙膏、醋、酱油、色拉油等，否则可

能造成伤口感染，加重损伤。

五是送。烧伤后伤员多有不同程

度的疼痛和躁动，此时可适量口服止痛

药物。烧伤后还会导致体液损失，体液

损失面积超过 15%有休克风险，需及时

就医治疗。就医途中可以喝含盐饮料

或 口 服 补 液 盐 ，不 要 只 喝 大 量 的 白 开

水 ，以 免 发 生 水 中 毒 。 如 伤 员 行 动 不

便，可第一时间拨打 120 急救电话，将伤

员送到医院的烧伤专科治疗。如果烧

伤的同时合并有骨折、脑外伤、气胸或

腹部脏器损伤，应按照外伤急救原则进

行进一步抢救。如果有呼吸道梗阻的

情况，应立即采取措施暂时缓解呼吸道

梗阻，并就近送医。

如何预防日常烧烫伤

除不可抗拒的雷电等自然灾害外，

日常的烧烫伤是可以避免的。战友们

在平时生活中要注意以下 3 点：

正确用火。用壁炉生火时使用护

栏；用煤油炉或火炉取暖时，不要接近火

源；不要在帐篷内抽烟，避免引发火灾；

炊事班要定期检查燃气管路、阀门等，防

止天然气泄漏，同时注意勤开窗通风。

正确用水。在水房打开水时要把

壶嘴对准水龙头，避免开水溅到手上。

如果家里使用的热水壶过于老旧，建议

及时更换新的热水壶，避免热水壶爆炸

造成严重的烧烫伤。

避免触电。定期找电工检修营房或

家里的电路，以防因电线老化导致漏电、

短路等；手上沾有水时不可以触碰电器

和电线；使用电暖气、电热毯等取暖设备

时，要按照说明书操作，并定期检修。

常见烧烫伤的急救与预防
■丁福辉 本报特约记者 汪学潮

官兵在冬季跑操时，可能会因温度

低、空气干燥、环境污染出现咳嗽、呼吸

不畅、头晕目眩等不适症状。陆军某部

军医罗霄结合冬季气候特点，提出以下

3 点建议：

跑操前调整身体。人体经过一夜

睡眠后，体内水分丢失较多，血液粘稠

度增高。建议战友们在早操前喝一杯

温开水，以促进血液循环，降低血液粘

稠度，从而起到预防心脑血管疾病的作

用 。 喝 水 时 稍 慢 一 些 ，避 免 因 喝 得 过

快、过猛引起胃部不适。此外，冬季清

晨气温较低，在寒冷环境中，肌肉的粘

滞性增大、体表毛细血管收缩、韧带弹

性减弱，容易导致人体机能下降、关节

僵硬。因此，战友们在跑操前要充分热

身，激活身体机能，避免造成肌肉拉伤、

关节扭伤等运动损伤。

跑操时科学呼吸。有的战友跑操

后肺部出现强烈的灼热感，这可能是跑

操时用嘴呼吸导致的。跑步时张嘴呼

吸，冷空气直接进入气管和肺部，会损

伤呼吸系统黏膜的防御功能，引发刺激

性咳嗽和肺部不适。建议战友们跑早

操时尽量用鼻子吸气。鼻孔里有黏膜

和鼻毛，能过滤空气中的悬浮颗粒物，

避免尘埃、病菌等侵袭气管和肺部。而

且鼻腔可以对吸入的冷空气起到加温、

湿润的作用，一定程度上能减少冷空气

对呼吸道和肺部的刺激。

跑操后及时放松。跑操时，血液主

要 分 布 于 下 肢 ，以 保 证 能 量 代 谢 的 需

要。如果跑操后立即休息，会阻碍下肢

血液回流，影响血液循环，加深机体疲

劳。战友们跑操后要进行放松运动，以

减 少 血 液 淤 积 ，加 速 全 身 血 液 重 新 分

配，促进乳酸排出。需要注意的是，跑

操出汗后不可马上洗澡。运动后体温

升高，毛细血管扩张，血液流通较快，皮

肤会通过排汗带走热量。如果运动后

马上洗澡，尤其是水比较凉时，毛孔受

到刺激闭合，机体不能通过排汗散发热

量，可能加重体内湿气，引发感冒、伤风

和气管炎等疾病。

天寒跑操有门道
■史学强 郭子涵

近段时间，第 82 集团军某旅下士

小刘时常感觉疲惫、烦躁，做事提不

起兴趣，也不愿与战友交流，有时还

会自责内疚。他觉得自己可能出现了

心理问题，便向卫生连心理咨询师杨

倩进行咨询。

杨倩对小刘进行综合评估后，判

断他可能是季节性情绪失调。杨倩介

绍 ， 季 节 性 情 绪 失 调 又 称 “ 心 理 感

冒”，是因季节更替产生的异常情绪变

化，一般发生在秋季末和冬季，主要

表现有孤独、焦虑、沮丧、做事提不

起兴趣、记忆力减退等。人的情绪与

外界环境有着密切联系。冬季昼短夜

长、日照减少，控制情绪的血清素和

调节睡眠的褪黑素分泌不稳定，从而

影响生理节律，导致情绪失调与精神

状态紊乱。

官兵对季节和温度变化的敏感度

不 同 ， 情 绪 失 调 的 反 应 程 度 也 不 相

同。患有慢性疾病或心理承受能力较

差的战友，更容易被坏情绪困扰，还

可能出现失眠和厌训的情况，影响身

心健康。

如 果 战 友 们 出 现 季 节 性 情 绪 失

调，不必过度紧张，只要保持对自我

情绪的觉察，进行积极的自我调节，

不良情绪就会慢慢改善。

适当运动。适当运动是防治季节

性 情 绪 失 调 的 有 效 方 法 。 运 动 可 以

改 善 机 体 神 经 和 内 分 泌 功 能 ， 增 加

中枢神经系统中的多巴胺及 5－羟色

胺 含 量 ， 从 而 使 身 体 产 生 愉 悦 情

绪 。 适 量 的 有 氧 运 动 还 可 以 使 大 脑

皮 层 分 泌 一 种 叫 内 啡 肽 的 物 质 ， 内

啡 肽 可 以 让 人 产 生 愉 悦 感 ， 有 助 于

缓 解 焦 虑 、 紧 张 等 不 良 情 绪 。 此

外 ， 运 动 可 以 起 到 转 移 注 意 力 的 作

用 。 战 友 们 在 运 动 时 ， 注 意 力 会 不

自 觉 地 从 自 身 情 绪 变 换 转 移 到 机 体

的生理功能上，从而达到放松身体、

平衡心理的作用。健走、慢跑、跳绳

等有氧运动都是不错的选择。

多晒太阳。研究表明，光照可以

调 节 褪 黑 素 的 分 泌 。 秋 冬 季 白 昼 缩

短 、 黑 夜 变 长 ， 体 内 褪 黑 素 分 泌 增

加 ， 可 能 使 人 出 现 疲 倦 、 嗜 睡 、 情

绪 低 落 等 表 现 。 在 秋 冬 季 多 晒 太 阳

有 助 于 调 节 生 物 节 律 ， 将 褪 黑 素 的

分 泌 维 持 在 正 常 水 平 。 此 外 ， 多 晒

太 阳 还 可 以 促 进 身 体 维 生 素 D 的 合

成 ， 利 于 人 体 对 钙 、 磷 的 吸 收 ， 从

而 增 强 机 体 免 疫 力 。 建 议 战 友 们 在

阳 光 充 足 时 多 到 户 外 走 一 走 ， 对 调

节情绪有益处。

合理饮食。如果情绪长期处于低

落状态，可能导致交感神经紊乱，使

身体消耗大量能量。建议战友们在冬

季适当增加牛肉、鱼肉、鸡肉、鸡蛋

等高蛋白食物和菠菜、香菇、木耳等

高纤维食物的摄入。日常饮食上注意

少辛多酸，少吃葱、姜、蒜、辣椒等

辛味食物，多吃些苹果、柚子等酸味

食 物 。 此 外 ， 适 当 多 摄 入 糖 类 及 豆

类、乳类、南瓜、香蕉等富含 B 族维

生 素 的 食 物 ， 既 能 提 高 人 体 抗 寒 能

力，又有助于促进大脑功能，进而有

效调节情绪。需要注意的是，不要因

为情绪不佳而暴饮暴食，尤其不要在

晚饭后吃太多甜食。

保持良好睡眠。良好的睡眠可以

放松紧张的神经，让身体各器官得到

充分休息，从而帮助调节生理功能和

心理状态。如果睡眠不足或过多，人

体的昼夜节律受到干扰，可能会导致

不同程度的睡眠障碍，从而影响自身

情绪。建议战友们规律作息，固定就

寝和起床时间，尽量避免熬夜。睡前

不要喝咖啡、浓茶等饮品，避免剧烈

活动。

如果情绪持续低落，明显影响日

常生活，且经过自我调节未得到有效

改善和缓解，应及时寻求专业心理医

生的帮助。

冬季当心“心理感冒”
■赵西龙 孙铜锴
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军某旅围绕伤员搜寻

与 后 送 、野 战 手 术 等

多 个 课 目 展 开 考 核 ，

检验卫勤官兵的一线

救治水平。图为官兵

在 考 核 中“ 跨 越 断

桥”。
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