
健康小贴士

7 军 人 健 康军 人 健 康 ２０２３年１月１５日 星期日责任编辑/贺敏

春节期间，很多战友不能与家人团聚。如果此时过度想家或饮食不科学，容易影响身心健康。本期，我们
分享两个军营健康故事，并邀请专家对这些健康话题进行解读，希望能对战友们有所启示。 ——编 者

新春佳节临近，第 72 集团军某旅政

治指导员孔权亮发现列兵占陈林有些

反 常 ，不 仅 话 变 少 了 ，饭 量 也 小 了 不

少。在刚刚结束的体能考核中，他的成

绩也明显下降。

“陈林，最近怎么不在状态，是不是

有什么心事？”一天早操结束后，孔权亮

把占陈林叫到房间谈心。

“指导员，我就是有点想家。”交流

过后，占陈林道出自己的心声。这是他

第一次离家过春节，想到往年和家人一

起包饺子、贴春联的画面，心里有些失

落，也更加思念亲人。

占 陈 林 的 烦 恼 给 孔 权 亮 提 了 个

醒。春节将至，不少战友都会产生思乡

之情。如果调控不好，还可能转化为孤

独、伤感、焦虑等负面情绪。为了帮助

战友们在军营度过一个快乐的春节，孔

权亮找到该部心理咨询师陈馨悦请教。

“思乡的一个主要原因是想要寻找

心灵寄托。可以通过组织适当的集体

活动，增加战友间的互动，增强新战友

的军营归属感和心理满足感，从而缓解

思乡之情。”在陈馨悦的建议下，孔权亮

和支部成员为战友们打造了一份“活动

清单”：过一次集体生日、包一次团圆饺

子、互送一份新春礼物……

在“结对送温暖”活动中，孔权亮主

动与占陈林结成对子。他不仅经常找占

陈林聊家常，和他一起跑步锻炼，还送了

他一套家乡明信片……在孔权亮的关心

引导下，占陈林逐渐摆脱了负面情绪的

困扰，恢复了往日的工作状态。

每逢佳节倍思亲。心理学认为，思

乡是人的一种心理防卫机制。思乡时

会伴随较为强烈的情感波动。这种情

感波动能够加深人们对家乡的记忆，进

而对不能回家的失落感形成一种心理

补偿。
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心理咨询师隋云川介绍，刚入伍不久的

新战友，面对新的环境和人际关系，难

免会怀念以前熟悉的生活环境。在春

节这样特殊的情境中，战友们更容易产

生浓浓的思乡之情。有的战友还可能

因此出现失落心理和焦虑情绪。思乡

情结是一种普遍且正常的情绪，如果没

有影响到生活和工作，积极接纳即可。

有时候，一段家乡回忆，不仅会让自己

感受到温暖，还会激励我们继续进步。

如果因过度思乡出现失落、压抑和焦虑

情绪，可能引发失眠、头昏、消化不良等

躯体反应，影响身心健康。

建议战友们正视思乡情结引发的

过 度 情 绪 反 应 ，并 积 极 进 行 自 我 调

适。一是改善认知。一个人的认知水

平 ，影 响 着 他 的 情 绪 状 态 和 行 为 模

式 。 当 察 觉 思 乡 情 绪 影 响 到 自 己 时 ，

可 以 暗 示 自 己“分 离 是 为 了 更 好 地 成

长”“我会逐渐走向成熟和独立”。同

时，强化集体观念，把对父母的依赖之

情 ，转 移 到 对 集 体 的 热 爱 和 责 任 上

来。二是控制不良情绪。接纳思乡之

情带来的孤独、失落等情绪，并及时进

行转移和宣泄。比如积极参加文体活

动 ，把 注 意 力 转 移 到 自 己 感 兴 趣 的 事

情上；主动与战友沟通，在交流中增进

感情。三是转变行为模式。为自己安

排 一 些 力 所 能 及 的 任 务 ，让 生 活 充 实

起来，从而减少孤独感。

此外，战友们还可以通过以下小方

法，缓解因思乡带来的焦虑情绪。

写一写情绪日记。用文字把自己

的感受记录下来，可以是对家乡、亲人

的牵挂和思念，也可以是当下的情绪体

验。记录时，让自己安静下来，注意感

受情绪变化。通过写情绪日记，战友们

可以抒发内心情感，察觉和管理自己的

情绪，从而放松身心。

打一个亲情电话。打亲情电话有

助 于 获 得 来 自 家 庭 的 心 理 支 持 ，是 缓

解 思 乡 情 绪 的 良 好 方 式 。 节 日 期 间 ，

战 友 们 可 以 通 过 视 频 通 话 的 形 式 ，与

家人、朋友聊聊家常，分享和倾诉自己

的心情。

给自己一个小奖励。给自己一个

小奖励，可以让节日充满仪式感。仪式

感可以强化人的幸福感、存在感和价值

感。节日来临前，战友们可以为自己准

备一份礼物，或实现一个小愿望，从而

获得满足感。

开展一次情感互动。情感互动是

增进人际关系、获得心理支持的基础。

当 感 到 孤 单 时 ，可 以 和 战 友 一 起 谈 谈

心、唱唱歌、散散步，在互动交流中排解

孤独，缓解思乡之情。

定一个新年目标。一个明确的目

标 能 够 为 自 己 提 供 动 力 。 在 新 春 佳

节 ，战 友 们 可 以 为 自 己 制 订 一 个 切 实

可行的新年目标，比如学习一项技能、

培 养 一 个 兴 趣 爱 好 、改 变 一 个 坏 习 惯

等 。 通 过 目 标 的 激 励 作 用 ，督 促 自 己

学习进步。

留队过年，安心欢度春节
■王之辉 彭帝烁

“会餐菜品不要过于集中，按照3∶4∶3

的能量比例分散于三餐中”“在菜品中适

当加入动物内脏，补充维生素 A、铁等营

养素”“每餐增加苹果、橙子等水果的供应

量”……第 82集团军某营，司务长张李坤

正根据各类食材的营养配比，制订春节期

间的“健康食谱”。

“不仅要让大家吃好，更要吃出健

康。”制订食谱时，张李坤回忆起去年春

节的一件事。除夕上午，营里举办拔河

比赛。几番车轮战后，战友们体力消耗

很大。中午开饭时，看到餐桌上的虎皮

肘子、红焖羊排等“硬菜”，大家便围坐

在一起大快朵颐起来。可没过两天，有

个别战友出现腹胀情况。

是不是饮食出了问题？带着疑问，

大家找到军医咨询。军医郭冬详细询问

症状后，着重分析了他们在节日期间的饮

食情况，判断不适症状可能是饮食搭配不

科学引起的。会餐时安排的荤菜较多，蔬

菜、水果、豆制品等占的比例较少。如果

过量摄入油腻的食物，就可能出现腹胀、

便秘等“上火”症状。了解到这一情况，炊

事班立刻调整了食谱，增加了炝拌海带

丝、木耳拌洋葱等解腻的菜品，并搭配山

楂、柠檬、柑等消食理气的水果。

“制订食谱要在均衡营养、科学精

细上多下功夫。”这件事给司务长张李

坤留下了深刻印象。之后，他制订食谱

时 更 加 注 重 营 养 搭 配 ，并 根 据 训 练 强

度、季节变化、人员饮食习惯等实际，及

时对食谱进行调整。

新春佳节，无论是单位会餐还是亲

朋聚会，都少不了美味佳肴。北戴河康

复疗养中心的营养专家提醒战友们，春

节期间要注重科学饮食，保证“舌尖上

的健康”。

少吃高脂肪食物。摄入大量高脂

肪食物会加重胆囊、胰腺等消化器官的

负担，容易诱发胆囊炎、胰腺炎。建议

炊事人员制订节日食谱时，根据科学配

餐的原则，重视主食的粗细、干稀搭配

和副食的荤素、品种搭配，做到种类丰

富，营养均衡。不仅要有肉、蛋、鸡、鸭、

鱼等菜品，还要有豆类、菌藻类、薯类和

新鲜水果等。战友们在选择食物时，既

要丰富多彩，也要适量适度。

少吃油盐糖。摄入过多油脂会增

加肥胖、痛风、糖尿病等慢性疾病的发

病率，还容易诱发或加重高血压、心脑

血 管 疾 病 。 食 盐 摄 入 过 多 ，容 易 导 致

血 压 升 高 ，还 会 加 重 肾 脏 负 担 。 糖 分

摄入过多，容易加大肥胖、痛风、糖尿

病等疾病的发病风险。建议炊事人员

制作菜肴时，多采用蒸、煮、炖等少油

少 盐 的 烹 调 方 法 。 比 如 ，将 部 分 炒 菜

改为蒸菜，既少油少盐，还能最大程度

保 留 营 养 ，从 而 在 整 体 上 控 制 官 兵 油

盐糖的摄入量。

少吃零食。薯片、糕点、饼干等零

食大多是高脂肪、高热量食物，过多食

用会增加胃肠道负担。建议战友们在

节日期间控制零食的摄入量，多选择奶

类、水果、坚果类等零食，如鲜牛奶、酸

奶、柑橘、葡萄、腰果、松子等。零食的

食用量，以不影响正餐食欲为宜。

多吃粗粮。粗粮中含有淀粉、纤维

素、无机盐以及 B 族维生素，有助于加

快肠道蠕动，促进新陈代谢。炊事人员

可将不同种类的主食均匀搭配，如把燕

麦、荞麦、小米、玉米、地瓜、山药等纳入

食谱中。一般建议，粗杂粮占每日主食

的三分之一至二分之一。

多吃果蔬。蔬菜水果中含有多种

维 生 素 ，能 够 调 节 改 善 人 体 的 代 谢 机

能。炊事人员选择蔬菜时，要关注其营

养价值。蔬菜的颜色不同，营养成分和

含量也有所差别。可以将蔬菜分为绿、

黄、紫、白 4 种色系，绿色蔬菜有菠菜、油

菜、茼蒿、芥蓝、西兰花等，橙黄色蔬菜

有胡萝卜、南瓜、番茄等，紫色蔬菜有紫

甘蓝、茄子、洋葱等，白色蔬菜有茭白、

白萝卜、花菜、冬瓜等。建议炊事人员

每餐对不同营养价值的蔬菜进行合理

搭配。官兵食用水果时，要保证新鲜和

多样化，多食用不同种类的水果，首选

当季水果，如冬季可以选择柚子、苹果、

梨、橙子等。

多饮水。 战 友 们 在 会 餐 或 聚 餐

时 ，餐 桌 上 经 常 有 各 类 饮 品 。 许 多 饮

料 含 有 糖 分 或 添 加 剂 ，摄 入 过 多 会 使

血 糖 快 速 升 高 ，还 容 易 导 致 肥 胖 。 建

议 战 友 们 选 择 饮 料 时 ，多 观 察 配 料 成

分表，尽量选择低糖、低脂肪、低热量

的饮品，如大麦茶、荞麦茶和豆浆等，

饮 用 上 注 意 适 度 。 此 外 ，建 议 战 友 们

多 饮 用 白 开 水 。 饮 水 时 少 量 多 次 饮

用，不要等口渴了再喝。
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节日会餐，保证“舌尖健康”
■裴素萍 赵宏畚

咳嗽是常见的临床症状之一。一

般情况下，咳嗽具有清除呼吸道异物和

分泌物的作用。但如果持续咳嗽，就可

能引发其他不适，如胸闷、喉咙痒、呼吸

困难、失眠等，严重影响工作和生活。

中医认为，咳嗽分为外感咳嗽和内

伤咳嗽。治疗咳嗽时应先辨明寒热虚

实，再分型施治。下面，我们从中医辨

证角度，介绍咳嗽的分类及相应的治疗

方案。

风寒袭肺型咳嗽。风寒袭肺型咳

嗽主要是外感风寒侵袭体表，或由口鼻

入侵，伤及肺脏所致。主要表现为咳声

重浊、痰稀薄色白，常伴有鼻塞、流清

涕、头痛、肢体酸痛、恶寒发热、无汗等

症状。中医治疗风寒袭肺型咳嗽，一般

以疏风散寒、宣肺止咳为主。如果出现

上述典型症状，建议口服通宣理肺丸、

三拗片、小青龙颗粒等中成药。还可以

用生姜 10 克、萝卜 1 根、葱白 20 克煎汤

服用，有祛风散寒的作用。

风热犯肺型咳嗽。风热犯肺型咳

嗽主要是风热累及肺脏所致。主要表

现为痰难以咳出、痰黄或黏稠、咽喉干

燥疼痛等，同时伴有怕风、发热、头痛、

鼻流黄涕、口渴等症状。中医治疗风

热犯肺型咳嗽，一般以疏风清热、宣肺

止咳为主。如果出现上述典型症状，

建议使用复方鲜竹沥液、清气化痰丸

等中成药。还可以用荸荠数十个、雪

梨 1 个、百合 15 克煎汤服用，有清肺止

咳的作用。

风燥伤肺型咳嗽。风燥伤肺型咳

嗽多见于秋季。秋季气候干燥、天气

渐凉，此时风燥容易伤及肺脏，进而引

发咳嗽。主要表现为喉痒干咳、痰中

带血丝、咽喉干痛、口干等，同时伴有

头 痛 、微 微 怕 冷 、自 觉 身 体 发 热 等 症

状。中医治疗风燥伤肺型咳嗽，一般

以疏风清肺、润燥止咳为主。如果出

现上述典型症状，建议口服蜜炼川贝

枇杷膏、二母宁嗽丸、润肺化痰丸等中

成 药 。 常 用 的 食 疗 方 ：百 合 15 克 、红

枣 15 克，并配以适量银耳、红糖，熬汤

服用，有养阴润肺的作用。

痰热蕴肺型咳嗽。痰热蕴肺型咳

嗽主要是患呼吸道感染或急性支气管

炎后，肺脏的痰液和内火未得到及时清

除，进而导致的咳嗽。主要表现为咳

嗽、呼吸急促、痰多黏稠或黄痰、痰有热

腥味、胸闷、自觉身体发热、口干等。中

医治疗痰热蕴肺型咳嗽，一般以清热化

痰、理气止咳为主。如果出现上述典型

症状，建议使用止咳橘红丸、肺力咳合

剂、牛黄蛇胆川贝胶囊等中成药。常用

的食疗方：薏苡仁 15 克、绿豆 30 克和甘

蔗水，煎汤服用，有清热化痰止咳的作

用。

脾肺气虚型咳嗽。脾肺气虚型咳

嗽患者大多有较长时间的肺脏病史。

久病会损伤脾胃的消化吸收功能，使肺

脏的呼吸功能减弱。患者往往有反复

咳嗽、痰白清稀、气短乏力、失眠等表

现。中医治疗脾肺气虚型咳嗽，一般以

益气健脾、化痰止咳为主。如果出现上

述典型症状，建议使用六君子丸、参苓

白术丸、二陈丸等中成药。还可以将山

药去皮切块熬煮成糊状，进行食疗，有

益气健脾、润肺止咳的功效。

肺肾阴虚型咳嗽。肺肾阴虚型咳

嗽患者大多既往有肺脏疾患，导致气道

干涩、呼吸干燥，进而引起咳嗽。主要

表现为干咳少痰、声音嘶哑、口干咽燥、

手足心热、入睡后多汗等。中医治疗肺

肾阴虚型咳嗽，一般以滋阴润肺、化痰

止咳为主。如果出现上述典型症状，建

议使用养阴清肺丸、强力枇杷露等中成

药。还可以用银耳 10 克、黑木耳 10 克、

百合 15 克，配以适量冰糖煮汤服用，有

补肾润肺的作用。

需要注意的是，不论哪种类型的咳

嗽，如若出现咳嗽气喘加剧，或伴有其

他严重症状，建议尽快到医院就医检

查，或向专业人士咨询用药，以免耽误

病情。
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健康讲座

前段时间，某部战士小许感觉胸部

疼痛、反酸、烧心（胃灼热），严重时还影

响睡眠。到体系医院就诊后，经过病史

询问和相关检查，小许被诊断为胃食管

反流病。医生根据他的情况，开具了相

关药物，并叮嘱他规律作息和饮食。经

过一段时间的治疗和调养，小许的症状

有了明显改善。

胃食管反流病是一种常见病，是

由于胃内容物反流入食管引起的。主

要症状表现有烧心、胸痛、咳嗽等，严

重的还可能导致睡眠和心理障碍。正

常状态下，胃和食管交界处存在食管

下括约肌，可作为食物流动的“单向阀

门”，保证食物仅能从食管流向胃内，

阻止胃内容物回流至食管。如果食管

下括约肌的收缩能力减弱，就可能出

现胃内容物反流至食管内的情况，造

成胃食管反流病。

胃食管反流病的诱因众多。长期

精 神 紧 张 、饮 食 不 规 律 、吸 烟 以 及 服

用某些药物等，都可能引发胃食管反

流 病 。 胃 食 管 反 流 病 的 临 床 症 状 不

典型，容易与其他消化系统疾病及心

血 管 系 统 疾 病 混 淆 。 因 此 ，当 有 烧

心、胸痛、咳嗽等症状时，建议尽快前

往医院进行专科检查，防止错过最佳

治疗时机。

针对胃食管反流病的治疗，临床上

逐渐形成了较为成熟的“药物-生活-

心理”全方位干预策略。

科学接受药物治疗。胃液中的胃

酸具有强大的腐蚀能力。当胃食管反

流导致胃酸进入食管后，会使局部黏膜

出现明显损伤。反流时间越长，损伤症

状越明显，愈合周期也越长。抑制胃酸

分泌是药物治疗的主要思路。临床常

用药物主要是奥美拉唑、兰索拉唑、泮

托拉唑等质子泵抑制剂类药物。一般

建议，普通质子泵抑制剂药物在早餐前

30 分钟服用，效果最佳；缓释型质子泵

抑 制 剂 药 物 在 餐 前 30~60 分 钟 服 用 。

质子泵抑制剂类药物起效较慢，服药数

天后方可稳定缓解反流症状。建议胃

食管反流病患者遵医嘱坚持服药，切忌

私自换药、停药和加药，防止病情复发

或出现严重药物不良反应。除质子泵

抑制剂类药物外，促胃动力药（多潘立

酮、莫沙必利等）、胃黏膜保护剂（铝碳

酸镁、硫糖铝等），也可联合应用于胃食

管反流病的治疗中。

日常生活行为干预。胃食管反流

病与不良生活习惯密切相关。部分轻

症患者可通过纠正错误的生活方式，缓

解不适症状，避免病情进一步发展。建

议胃食管反流病患者，避免摄入辛辣油

腻等刺激胃酸分泌的食物，尽量清淡饮

食（少油、少糖、少盐，避免辛辣刺激食

物）。烟、酒、含有咖啡因类的食品，应

完全规避。体位也是影响胃食管反流

的重要因素。建议胃食管反流病患者

餐后尽量保持坐立位，避免平卧和睡前

进食。卧床时尽量抬高枕位，降低胃内

容物反流的概率。

积极进行心理疏导。胃食管反流

病与精神心理因素也有很大关系。积

极疏导负面情绪，是治疗胃食管反流病

的重要辅助手段。不少患者患病时往

往处于焦虑、紧张、抑郁等消极情绪中，

可能会加重病情。建议患者积极调节，

可通过合理宣泄，逐步摆脱不良情绪的

影响，必要时可寻求专业人士的帮助。

科学应对胃食管反流
■曹 博 赵瑞阳
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