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在战略支援部队特色医学中心一

间安静的超声诊室里，发生过许多“生

死攸关”的故事。这些故事，很多都与

医生杨蕾和她那双能探寻到病魔蛛丝

马迹的“慧眼”有关。

从原第四军医大学毕业后，杨蕾

来到战略支援部队特色医学中心超声

诊断科工作。超声诊断科是临床诊断

的“眼睛”，临床医生往往需要借助超

声影像报告来判断病情。为了能够出

具准确的超声报告，杨蕾只要坐上诊

室的椅子、握住超声探头，就会打起十

二分精神。

“细致点儿，再细致点儿”“这里是

盲区，要多扫描几遍”“发现疑点必须

紧盯不放，不能留下任何隐患”“把握

不准的地方都要认真查证随访”……她

经常这样提醒自己。

一 次 ，一 名 女 军 官 因 右 下 腹 疼

痛来医院就诊。医生怀疑是阑尾炎，

开具了腹部超声检查单。杨蕾依诊

断为患者进行腹部超声检查后，未发

现明显异常。为了探寻病因，她继续

为患者进行妇科超声排查，发现其盆

腔处有肿块。杨蕾分析，患者的疼痛

症状应该是盆腔肿物所致，如不及时

治疗，可能导致严重后果。她果断发

出报告，提示不是阑尾炎，疑似卵巢

肿物。这张报告单不仅帮助临床医

生正确诊断了病情，也为后续治疗争

取了时机。

她 经 常 和 同 事 说 ，每 出 一 份 报

告，每作出一个结论，都是一张“生死

判卷”；作为超声科医生，必须心细技

全、慎之又慎，对官兵负责，对患者负

责。上班时间，她不敢有丝毫放松，

每天从昏暗的诊室出来，眼睛都熬得

通红。下了班，她又跑到住院部，翻

看患者的病历报告，与超声诊断报告

进行印证。每周末，她还会对一些不

确定病情的患者进行随访，并将跟踪

到 的 病 例 资 料 整 理 成 册 装 进 档 案

袋。如今，黄色牛皮纸的档案袋已经

堆满了家里的书房。

日复一日、年复一年，检查床上的

人来来去去，杨蕾也在脑子里装上了

一个存有各种病例影像资料的“数据

库”。她很少能记住患者的脸，但只要

一看到屏幕上的影像，基本能判断出

患者的大致情况。和杨蕾共事多年的

医生李成林说，她不只是临床的“眼

睛”，她那双眼睛就像雷达一样，能迅

速找到病魔。

一次，杨蕾在为某部战友们做超

声筛查时发现，战士小肖的肾脏有些

异常。虽然超声影像显示和囊肿有些

类似，但出于医者的职业敏感，她还是

一遍一遍地扫描。最终她判断，小肖

很可能是患上了肾脏肿瘤。情况紧

急，不容耽搁。杨蕾第一时间向单位

报告。医院立即开通绿色通道，为小

肖进行手术。从诊断到切除肿瘤，仅

用了一周时间。

作为一名军医，除了日常接诊，杨

蕾还经常随单位组织的医疗队到基层

部队巡诊。

一 次 ，杨 蕾 在 新 疆 某 基 地 巡 诊

时 ，汽 车 驾 驶 员 小 赵 因 腹 部 不 适 前

来 问 诊 。 杨 蕾 检 查 后 ，建 议 他 住 院

治 疗 。 小 赵 沉 默 了 一 会 儿 说 ：“ 最

近 任 务 较 重 ，这 个 节 骨 眼 上 我 不 想

离 开 岗 位 。”战 士 朴 实 的 话 语 ，让 杨

蕾 鼻 子 发 酸 。 她 在 心 里 告 诉 自 己 ，

一 定 要 竭 尽 所 能 守 护 好 战 友 们 的

健康。

去年 6 月底，杨蕾到戈壁深处执

行 医 疗 帮 扶 任 务 。 到 达 帮 扶 单 位

后 ，她 和 医 疗 队 员 第 一 时 间 携 带 医

疗 设 备 赶 赴 出 诊 营 区 ，为 一 线 官 兵

提供健康检查、诊断咨询等服务。

在搭建的简易诊室里，杨蕾一丝

不苟地为官兵做检查。检查结束后，

得知某边防旅 10 多名战士因值班未

能如期体检，杨蕾便携带超声医疗设

备前往值班地点，为战友们补检。紧

凑的行程让她一直处于“上发条”状

态，一个巡诊点的工作刚结束，便立

即奔赴下一个巡诊点。10 天的巡诊

时间，杨蕾和医疗队的同事们跑了 26

个边远点位。每到一地，她都会留下

自己的联系方式，并告诉大家：“只要

医疗队还没走，驻地官兵随时可以来

做检查。”

在多年的工作中，杨蕾不仅严谨

细致，还十分暖心。做腹部超声需要

空腹，有糖尿病患者和老年患者来就

诊 时 ，她 就 会 提 前 两 个 小 时 到 达 诊

室，让患者早早做完赶紧去吃饭。每

天 她 都 会 嘱 咐 患 者 多 喝 水 、不 要 憋

尿、不要久坐；但为了减少患者的等

待时间，她经常一坐就是一天……她

说：“作为一名军医，只要患者康复，

我就有巨大的幸福感，再苦再累也心

甘情愿。”
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每个人都会产生心理困惑和不良

情绪，如果不能及时有效进行调节，可

能发展成心理问题，影响身心健康。联

勤保障部队第 984 医院心理专家师秀

芳总结了一些心理调适方法，希望能帮

助战友们提高情绪管理能力，以良好的

心理状态投入到工作和训练中。

换个角度看问题。有的战友考核

成绩不理想时，会产生“我不行，我不

够好”等消极想法，导致情绪低落、自

信心丧失。这样的负性认知容易触发

忧郁、自卑等不良情绪，严重的还可能

引发躯体不适。决定不良情绪严重程

度的根本因素是个体的认知水平。因

此，当战友们遇到困境或挫折时，可以

换个角度看问题，比如用“我还有进步

的空间”“我可以再努力一些”等积极

正面的想法，代替“我不行，我不够好”

等负面想法。

正确评估自己。有的战友在工作

过程中过分追求完美，还没开始行动就

已经在为未来可能出现的问题而紧张

和焦虑，甚至导致心理失衡。在完成工

作的过程中，一旦不能达到完美标准，

又觉得自己不如别人，陷入自我否定

中。建议战友们学会正确评估自己，认

清自己的优缺点，接纳自己的不完美。

在面临难度较高的任务时，敢于挑战；

工作中偶尔出现失误时，及时调整自己

的情绪状态，并在行动过程中不断反思

总结，优化提升，从而获得满足感、成就

感和价值感。

做好情绪管理。人在遭遇挫折后，

不可避免地会产生一定的负面情绪。

当战友们察觉到自己的负面情绪时，要

尽早选择合适的方式进行疏导，比如将

积蓄的负面情绪表达出来，以免发展成

严重的心理问题。下面，为战友们介绍

几种调节情绪的方法。

仪式告别法。准备一张纸，把不愉

快的事情记录下来，然后把这张纸撕成

碎片，与负面情绪告别。

“喊山”法。对着大山、蓝天、树木

等，喊出自己想说的话，将负面情绪宣

泄出来。喊话时可以多喊几次，比如先

用近 100%的力气喊话，休息一会后，再

用 60%~80%的力气喊话。

“枕头”法。准备一个或几个柔软蓬

松的枕头，把面前的枕头想象成负面情

绪的源头，然后用力揉捏或捶打枕头。

运 动 疗 法 。 人 在 进 行 有 氧 运 动

时，可以产生快乐因子“多巴胺”。当

战友们察觉自己存在负面情绪时，可

以 通 过 打 打 球 、跑 跑 步 等 方 式 ，将 悲

伤、愤怒、压抑等情绪释放出来，从而

保持心情舒畅。

倾诉疗法。倾诉的主要目的是宣泄

情绪，得到理解、支持和帮助。倾诉还会

促使我们回顾事情发生的过程，并对这

个事件进行思考。当心情不好或遭遇挫

折时，不妨多与信任的、关系亲密的战友

聊聊天、谈谈心，这样可以使紧张、郁闷

等情绪得到有效缓解。

音乐疗法。音乐对情绪有很大的

影响力。音乐疗法是通过音乐来改变

人的情绪状态。在情绪烦躁、注意力不

集中或睡眠不佳时，可以根据自己的心

境和喜好，选择不同旋律、节奏的音乐

进行放松。

主动寻求心理支持。个别战友对

主动求助存在误解，认为接受心理帮助

是脆弱的表现，或者害怕被人贴上负面

标签，而将负面情绪深埋于心；等到负

面情绪累积到无法承受时，才寻求心理

帮助。这样容易错失心理干预的最佳

时机，延长心理康复周期。建议战友们

拓宽自己的心理求助渠道，当负面情绪

无法通过自我调适缓解时，主动寻求心

理骨干、单位军医、专业心理咨询师的

帮助。

心理调适方法多
■本报记者 孙兴维 特约记者 王均波

心理讲堂

皮肤是人体面积最大的器官，也是

人体抵御外界侵袭的第一道防线，需要

直接面对各种特殊环境及突发意外。

掌握皮肤的相关知识，对保护皮肤健康

十分重要。在这里，笔者从皮肤的基本

结构、常见的皮肤损伤及处理方法、皮

肤健康的日常护理 3 个方面，介绍皮肤

的相关知识。

皮肤最外层是表皮，有丰富的神经

末梢，能感知外界刺激，产生触觉、冷

觉、温觉、痛觉等感觉。因表皮没有血

管，损伤后不会出血。表皮下是真皮，

有神经、血管、淋巴管、肌肉、毛囊、皮脂

腺及大小汗腺等组织分布。皮肤损伤

达真皮层时会出血，损伤达真皮深层时

会留疤。真皮下是皮下组织，又称为

“皮下脂肪层”，是一个天然的缓冲垫，

能缓冲外来压力，保护内脏器官，同时

能起到保存体温和储存能量的作用。

皮肤附属器包括毛发、毛囊、汗腺、皮脂

腺与指甲等。汗液和皮脂一起混合形

成表皮的皮脂膜。皮脂膜作为天然屏

障覆盖表皮，有锁住水分、润泽皮肤、阻

隔外界物质渗入皮肤、抑制致病微生物

生长的作用。此外，汗液还有调节体温

和排泄废物的作用。

官兵常见的皮肤损伤包括烧伤、晒

伤、冻伤、动物咬伤、皮肤擦伤、钝器伤、

锐器伤等。

烧伤。广义的烧伤，指由火焰、热

液、高温气体、激光、炽热金属液体或固

体、电、化学物质等引起的组织损害。

中小面积烧伤早期急救的主要原则是

脱离现场和及时充分的冷疗。完整的

冷疗包括“冲、脱、泡、盖、送”5 个步骤：

用冷水冲洗烧伤部位，降温止痛；用剪

刀剪开衣物并轻轻脱掉；将烧伤部位放

在冷水中持续浸泡，进一步降低烧伤程

度；用干净的衣物或毛巾覆盖伤口；尽

快将患者送至医院烧伤科治疗。一旦

烧伤部位出现水疱或表皮脱落，说明损

伤深度达到了真皮层，建议先引流水疱

液、外用磺胺嘧啶银乳膏，然后对伤口

进行包扎，注意要定期换药。全身大面

积深度皮肤烧伤患者、在火灾中合并吸

入性损伤或意外摔伤患者，应先维持呼

吸道通畅、排除全身其他致命性损伤、

给予乳酸林格式液补液抗休克治疗，并

及时送医。深度的皮肤烧伤，一般需要

去除坏死的皮肤组织，再进行植皮手术

修复创面。

晒伤。晒伤属于烧伤的一种特殊

类型，即皮肤接受强烈光线照射引起

的急性损伤性皮肤反应。主要症状表

现为皮肤红肿、灼热、疼痛，严重的会

出现水疱、脱皮和糜烂，还可能伴有头

晕、恶心、全身不适等中暑症状。发生

晒伤后应及时进行局部冷敷，以缓解

疼痛。如出现水疱，参考烧伤创面的

处理方法。

冻伤。冻伤是低温寒冷侵袭所致

的损伤。长时间处于相对低温（0℃~

10℃）和潮湿的环境中，较容易发生冻

伤，主要包括冻疮、战壕足等。如果长

时间处在 0℃以下的环境，可能导致冻

伤或冻僵。耳朵、手、足等身体末梢部

位血液流速较缓，加上有的部位经常裸

露在外，在寒冷环境中较容易发生冻

伤。战友们在寒冷潮湿的环境下执行

任务时，要做好保暖工作，着防寒或防

水服装，并涂抹防冻霜。已经发生冻伤

时，可用 40℃左右的温水浸泡冻伤肢

体，促进血液循环。如冻伤症状较为严

重，应及时就医治疗。

动物咬伤。动物咬伤主要包括蛇

咬伤、犬咬伤、虫咬伤等。一旦被动物

咬伤，建议及时送医。动物口腔及唾液

内常存在多种致病的细菌或病毒，如狂

犬病毒、破伤风杆菌、气性坏疽杆菌族、

梭状芽孢杆菌、螺旋体等，可造成伤口

感染。如发生动物咬伤，要及时对损伤

伤口进行清创消毒，并注射相关疫苗。

另外，当伤口表浅时不要大意。有的动

物会释放毒素，进入人体内可能造成全

身脏器性损害。因此，一旦被有毒动物

咬伤，应及时应用解毒药，快速阻止毒

素的渗透和扩散。发生严重过敏性休

克时，需要进行抗过敏、抗休克等循环

呼吸支持治疗。

皮肤擦伤。皮肤擦伤在日常训练

中较为常见，通常发生在手掌、肘部、膝

关节、面部等部位。皮肤擦伤后可能会

沾染污物，应及时进行清创（用双氧水

和生理盐水依次冲洗患处，再用碘伏对

患处进行消毒，然后外用抗生素软膏预

防继发感染，或者用凡士林油纱覆盖包

扎），建议每两天换药 1 次。一般的皮

肤擦伤主要累及表皮和真皮浅部，能正

常愈合，通常不会留瘢痕。

钝器伤。皮肤挫伤是常见的钝器

伤，往往没有明显的皮肤表面出血症

状，但可能形成皮下血肿，需要较长时

间的消肿治疗。发生皮肤挫伤后，不能

急于训练，否则血肿可能增大。建议

24 小时内冷敷，以减少局部出血和肿

胀；24 小时后热敷，促进消肿。如果局

部出现红肿热痛症状，有可能会感染，

可以用碘伏等消毒液浸湿纱布进行湿

敷，并口服抗生素。如果已经形成脓

肿，应遵医嘱进行治疗。

锐器伤。锐器伤指造成皮肤组织

切 割 裂 开 的 伤 口 。 发 生 开 放 性 伤 口

后，应立即对伤口进行压迫、止血、固

定、包扎，并及时送至医院进行专科治

疗。当皮肤缺损较大，损伤深度较深

时，可能需要借助植皮手术或皮瓣手

术进行修复。

日常生活中如何保护皮肤健康？

建议战友们注意以下几点：

正确清洁皮肤。注意个人皮肤卫

生，洗脸洗澡适度揉搓。虽然青年男性

皮脂分泌旺盛，但也不建议使用强力度

的清洁产品，更不要频繁去角质，否则

容易破坏皮脂膜，还可能导致角质层破

坏，受外界刺激后容易出现瘙痒、发红

等皮肤敏感症状。

做好保湿防晒。提高皮肤的含水

量可以强化皮肤屏障。战友们清洁皮

肤后，可以使用低刺激的保湿护肤品。

在紫外线强烈的环境下活动和训练时，

应做好防护，并在外露皮肤部位涂抹防

晒霜，避免大面积皮肤直接暴露在高强

度的阳光直射下。

养成良好习惯。日常饮食以清淡

为主，少吃辛辣油炸食品，多吃水果蔬

菜和蛋白质含量高的食物。建议每日

进水量不少于 2000 毫升。香烟中含有

的一氧化碳、尼古丁和焦油均属于有毒

有害物质，会对皮肤造成伤害；酒精对

皮肤有刺激作用，且会影响皮肤代谢，

建议战友们减少吸烟和饮酒。

尽量规律作息。每晚 11 点到次日

凌晨 2 点，是皮肤细胞脱落和再生的活

跃时间段。建议战友们尽量规律作息，

保证充足睡眠，避免过度劳累，这样有

助于维持强健的皮肤屏障。此外，建议

大家加强运动，促进体内代谢及血液循

环，加快体内毒素排出。

注意心理调适。很多皮肤病和情

绪有关系。研究表明，不良情绪可能引

起痤疮、斑秃和白癜风等；银屑病多发

生在压力较大的人群。建议战友们培

养积极的心态，出现不良情绪时积极调

适，增强皮肤免疫力。

中国工程院院士夏照帆—

皮肤保护你，也要呵护它

夏照帆，中国工程院院士，海军军医大学第

一附属医院烧伤外科主任医师、教授、博士生导

师、长江学者、全军烧伤研究所所长。长期致力

于烧伤的救治、教学和科研工作，领导的团队在

烧伤并发症防治、创面修复和组织工程皮肤构

建方面获得了系列研究成果。获国家科技进步

一等奖 1项、二等奖 2项、三等奖 1项以及其他

省部级科技奖励19项。

近日，第 77集团军某旅模拟战场环境，组织官兵开展卫勤

保障演练，提升官兵的一线应急救护水平和战时卫勤保障能

力。图为卫生员在对“伤员”的头部进行止血包扎。

张博阳摄

火线救治
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