
健康故事

7 军 人健康 ２０１８年７月２９日 星期日E-mail:jfjbjrjk@163.com责任编辑/林敬秋

炎炎夏日，骄阳似火，海边沙滩气
温直逼 40℃。第 71集团军某旅参加濒
海驻训的官兵们岸滩练战术、水中搏海
浪，正如火如荼展开训练。
“大家抓紧准备，10分钟后按照编

队组织第二轮下海游泳……”随着值班
员下达的预先号令，躲在遮阳棚下面的
官兵们开始陆续起身。新战士郑昭祥
把手伸进挎包里摸了摸，又抬头看了看
四周，神情有些犹豫。

他已经连续 3天带到海训场了，可
是挎包里那瓶海训前网购的防晒霜，依
旧没有开封。其实，在烈日暴晒、海水
浸泡、海风吹袭的“烤”验面前，小郑后
背的皮肤已经败下阵来，开始出现刺

疼、脱皮的症状，洗澡时火辣辣的“酸
爽”更让他叫苦不迭。

小郑也曾悄悄地问过班长，到底
能不能使用防晒霜？对于这个问题，
班长杨越回答得很模糊，按说涂个防
晒霜又不违反条令条例，可是擦白的
皮肤在一片黝黑的底色里，难免显得
格格不入。看着身边的不少战友和自
己一样肩膀红肿，小郑不好意思地把
伸进挎包里的手缩了回来，起身走出
了遮阳棚。

队伍里，小郑们晃动着红肿的肩
膀，让指导员汪澜看着有些心疼：“高温
天气是砥砺战斗精神的磨刀石，但不能
以牺牲官兵健康为代价。”一轮训练结
束，汪澜召集官兵围坐在一起，发起海
训防晒问题的讨论。他讲起了自己当
初第一次参加海训时的经历——训练
没几天，脖子后侧就出现了红斑，随后

开始整块整块地脱皮。第一次参加海
训，他以为是正常现象，而且担心战友
嘲笑他娇气，晒伤后仍然坚持训练。谁
知，晒“糊”的皮脱掉了一层后，又开始
出现水疱，甚至出现糜烂症状，最终被
诊断为日光性皮炎。
“别把晒伤不当回事。”听了指导员

的故事，老兵们也打开了话匣子，讲起
了暴晒体验。下士胡鑫宇说，每天面
部、脖子长时间暴露在烈日下，经常过
敏脱皮，不来点防护还真不行。今年的
世界杯，足球运动员还“带妆”上阵呢。
上士梁海森也抖出了自己的“糗事”，去
年海训后休假，家里给自己安排了一场
相亲，可人家女孩一见面就找理由离开
了。后来打听才知道，女孩嫌自己皮肤
不好……黝黑脱皮的皮肤成了相亲的
障碍。

讨论中，战友们感叹，虽然军人的

“颜值”高不高，不在于皮肤白不白、嫩
不嫩，而在于本领过不过硬。但在紫外
线强的情况下，还应做好防晒措施，避
免晒伤皮肤损害身体健康。
“海训期间防晒关乎健康，暴晒极

易引起日光性皮炎，如果不及时治疗，
还会引发发热等症状。”军医汪腾的提
醒，进一步澄清了官兵的模糊认识。

很快，汪澜发起的这场讨论，登上
了该旅的《海训快报》，有心的编辑还
配上了防晒“小贴士”，提醒官兵注意
个人卫生，保持皮肤清洁、干爽，饮食
方面要多喝白开水、绿豆汤、青菜汤，
增加肉、蛋类和新鲜蔬菜的摄入量，以
增加机体营养。

如今，防晒霜已不是官兵藏着掖着
的“违例品”，而成为海训中的必需品。
“战友，别忘涂抹防晒霜！”每次训练前，
官兵们互相提醒，嬉笑着相互涂抹。

面对烈日暴晒、海水浸泡、海风吹袭，第71集团军某旅今年海训有了新的流行语—

“战友，别忘涂抹防晒霜！”
■孙 磊 本报特约记者 刘吉强

正值野外驻训，部队官兵每天和
紫外线密切接触，脸上常常被晒出军
人特有的古铜色，显得刚毅帅气，但如
果长时间暴露在强紫外线下，也很容
易被晒伤。

日光中的紫外线是导致皮肤问
题的罪魁祸首。紫外线根据波长不
同分为长波紫外线（UVA）和中波紫
外线（UVB），抵达地球表面的紫外线
超过 95% 为 UVA。 UVA 穿 透力较
强，可透过薄衣物，穿过皮肤表皮到
达真皮层，破坏胶原蛋白和弹性纤
维，使皮肤晒黑；UVB可引起皮肤晒
伤，造成急性炎症反应，受晒皮肤轻
则潮红、肿胀及脱皮，重者出现瘀斑、
水疱，甚至血疱。

预防皮肤晒伤首选物理防晒。目
前，部队配发的作训服、迷彩服都充分
发挥着物理防晒的作用。裸露部位可
以涂抹防晒霜，在选择防晒霜时，一般
在瓶体上会看到“PA”和“SPF”两个参
数。PA是对UVA的防护力的等级标
识体系，用来表示防止皮肤晒黑的指
数；SPF是防晒指数，代表产品对UVB
的防御能力检测指数，主要保护皮肤
不被晒伤。官兵户外训练涂抹防晒
霜，推荐防晒系数 SPF一般要大于 25，
同时建议水下作业者或易出汗体质的
人选择有防水效果的防晒霜。

发生晒伤怎么办？如果晒伤症状
较轻微，皮肤没有破损，可以用干净小
毛巾沾生理盐水或冰水，对晒伤部位
进行冷湿敷，每次敷20分钟左右，能够
起到镇定皮肤、减轻炎症的作用。但
若出现皮肤脱皮或起水疱，全身发热、
疼痛等症状时，应及时到医院就诊。

(张义含整理)

驻训防晒不可少
■空军总医院皮肤病医院

院长 刘 玮

盛夏，部队驻训工作全面展开，
官兵长时间在野外风吹日晒、摸爬滚
打，尤其是驻扎在高原、大漠戈壁上
的战友们，皮肤晒伤似乎是一个怎么
躲都躲不过的话题。但从基层调研来
看，许多战友在防晒伤方面是存在误
区的。怎样才是驻训防晒的正确打开
方式呢？下面结合案例为野外驻训的
战友们提供几种方法，供参考。

合理控油除尘，守

好“天然防线”

【案例观察】 三连下士小王是出

了名的爱干净，对他来说，训练苦

累那都不是事儿，但绝对忍不了

“蓬头垢面”。为此，驻训刚开始那

会儿，他一天要洗好几次脸，甚至

觉得不用洁面乳就洗不干净。可没

想到的是，白白净净的他，面部第

一个被晒伤了。

【误区解读】 小王之所以第一个
被晒伤，是因为过度使用洁面乳破坏
了人体的“天然防线”。其实面部分
泌出的油脂对皮肤具有一定的保护作
用，可以防止皮肤直接遭受紫外线的
照射。如果过度使用洁面乳洗脸，无
形之中会造成皮脂膜的破坏，使肌肤
变得敏感而脆弱，更容易受到外界环
境的伤害。

野外驻训，自然少不了使用洁面
乳洗尘控油，但每天使用次数不得
超过两次。早上洗漱时，皮肤还未
与外界灰尘进行过多接触，可使用
清洁力较小的保湿型洁面乳，在此

基础上还需加涂防晒霜，做好防晒
准备；而晚上则需要清洁力较强的
洁面乳，尽可能地洗去皮肤表面的
沾染，但洗后一定要立即进行保
湿，确保皮肤水分充足。

注重物理防晒，减

少皮肤暴露

【案例观察】 九连上等兵小陆在

戈壁滩上驻训的日子过得很纠结，因

为他既怕热又怕晒，遇到高温天气他

总是在训练间隙第一个脱下迷彩服上

衣凉快一会儿。但他并不担心被晒

伤，因为每天早上他都坚持涂抹团里

配发的防晒霜。可不知问题出在哪个

环节，驻训没一个月，他的胳膊就被

晒伤了。

【误区解读】 涂了防晒霜就可以
高枕无忧吗？其实不然，小陆存在
两个误区：首先，迷彩服既发挥着
避免阳光直射作用，还可以减少体
表水的散失，所以图清凉脱去迷彩
服的做法不可取；其次，防晒霜大
都只有几个小时功效，以为每天早
上涂抹一次防晒霜就可以防止一整
天被晒伤的观念是错误的。

预防晒伤，建议战友们首选物理
防晒，目前，部队配发的作训服都
充分发挥着物理防晒作用，即便酷
暑难耐，训练中也要着迷彩服、戴
迷彩帽，尽量不要裸露皮肤，防止
皮肤被阳光直射。休息时可到阴凉
处或搭设简易遮阳棚休息，以减少
日晒损伤。其次是涂抹防晒霜，遇

高原驻训、沙漠行军，部队通常会
配发防晒霜，战友们应每隔 2小时重
复涂抹 1次。汗水会削弱防晒霜的功
效，如果遇到大量出汗的情况，也
应及时补涂防晒霜。

科学合理饮食，及

时补充水分

【案例观察】 高炮连列兵小李贪

图口感，平时很少喝白开水，常拿饮

料当水喝。由于今年初次参加野外驻

训，他还特意偷偷买了一些饮料带到

驻训场。但驻训不久后，他突然发现

皮肤变得越来越干燥粗糙。

【误区解读】 水在人体内所占的
比重高达 60%左右。阳光照射、气温
升高的情况下，人体散热主要通过皮
肤水分蒸发。健康的皮肤必须保证含
有充足的水分。但饮料不能代替饮用
水。饮料中含有的多种成分在人体代
谢时会消耗大量的水分，不但不能及
时补充水分，而且会让人越喝越渴。

夏季野外驻训气候炎热，皮肤水
分极易蒸发，为了保持皮肤弹性和质
感，就需要及时补充足够的水分，避
免皮肤因缺水而干燥老化或引发其他
皮肤病症。官兵一日三餐应摄入足够
的白开水、绿豆汤或多吃含水丰富的
果蔬，如西瓜、番茄等。其次是使用
保湿护肤品，在此基础上，建议增加
肉、蛋类和新鲜蔬菜的摄入量，以补
充体内所消耗的蛋白质和维生素，增
强肌肤整体的抗紫外线能力。

（史建民、周 飞整理）

跳出误区远离晒伤
■新疆军区某团军医 王存雷

正值暑期，许多军人会利用孩子假
期这一难得的机会，陪伴父母子女外出
游玩。如何让外出旅游玩得尽心安
全？从泰国沉船事件中，我们应吸取哪
些教训？近日，记者专题采访了解放军
第 105 医院急诊科主任章福彬。章主
任提醒大家，一定要把“安全”带上路，
确保假期更温馨。

当前，我国多地已进入夏季雷雨
多发期，容易引发相关的地质灾害和
季节性事故，出发前对目的地基本情
况、途中天气和可能突发的情况做到
心中有数，并学习掌握一定的急救技
能，能够有效避免事故发生，真正让旅
途快乐相伴。
“旅行安全，防范为要。”章主任提

醒，夏季出行，要想不让旅途变成“囧
途”，需要强化防范意识，充分考虑突发
情况，并科学合理做好相应防范。

预防“祸从天降”。在挑选旅行目
的地、选用交通工具或旅行中乘坐游
轮时，要充分考虑气候条件、关注气候
变化和地质灾害。遇到雷雨、台风、热
带风暴、泥石流、洪水、海啸等恶劣天
气或自然灾害时，应远离危险地段或
危险地区，切勿进入景区规定的禁区
内。到海滨地区参加游泳活动时，务
必在旅行社约定的区域内或景区限定
的区域内游泳，并尽量结伴而行，强化
自我保护意识、携带必要的保护救生
用品，不私自下水，以防溺水。到山区
或地形复杂的地方旅游，要防滑、防
跌、防迷失，牢记景区规定的行走路
线，跟随导游行进，不要去无防护设施
的危险地段。

防止“病从口入”。旅行期间，享受
特色美食和小吃是感受各地风土人情
不可缺少的“科目”。但夏季出游，饮食
安全尤为重要，需着重防止“病从口
入”。在外就餐尤其是在海滨城市食用
海鲜产品时，一定要挑选符合卫生条件
的店面，挑选干净新鲜的食材，防止食
物中毒。吃海鲜时和刚刚吃完海鲜后，
不要饮用冰啤、冰水、冷水，不要吃过凉
的食物，以防发生腹泻等疾病。为防意
外，可自行携带少许预防消化道疾病的
常用药物。

警惕“冷热过度”。夏季出游，高
温高湿天气容易发生中暑，特别是陪
老幼体弱者出游时，要注意采取必要
的预防措施，出行前向医生咨询，适
当准备一些预防中暑的药品。旅行
途中，也要防止“空调病”的发生，确
保室内外和车内外的空气温差不要
太大，否则容易发生感冒或肠胃不适
等症状。同时，可以随身携带一些基
本的感冒、消炎类药物，及时了解暂
住地就医情况。
“掌握一定的急救常识，防患于未

然是外出旅游的‘必修课’。”章主任强
调，平时学习和掌握一些必要的急救技
能，对防范旅途中突发情况，保障自身
和亲人安全尤为重要。

中暑。外出旅游时尽量穿白色、浅
色或素色等吸热慢、散热快的衣物，也
可戴遮阳帽；夏季出汗过多，体内盐分
减少，要多喝淡盐水；注意携带人丹、清
凉油、风油精、藿香正气水等防暑降温
药品。遇有同伴中暑时，要迅速将患者
搬到阴凉通风处，并使其平躺，宽衣解
带；用冷水或稀释的酒精帮患者擦身，
采取必要的降温措施；如果患者一直昏
迷不醒，可用大拇指按压人中、合谷等
穴位，并及时送医。

食物中毒。对中毒不久而无明显
呕吐者，可用手指、筷子等刺激舌根的
方式催吐；让中毒者大量饮用温开水
并督促其反复自行催吐，之后适量饮

用牛奶保护胃黏膜；如呕吐物中发现
血性液体，应暂停催吐；如果患者吃下
中毒食物时间超过 2 小时，且精神较
好，可采用服用泻药的方式将中毒食
物排出体外，严重者应及时就医。

晕倒。用拇指压迫患者眼眶内侧，
观察其意识状态，注意患者的呼吸及心
跳情况；使患者平卧在硬板上，松解衣
领，将头部后仰并偏向一侧，保持患者
的呼吸道通畅、防止窒息，并立即搬至
空气流通的地方；高热患者应做降温处
理，低血糖昏迷者应卧床休息，并补充
葡萄糖；对于心脏骤停者或者呼吸停止
者，应立即呼救并进行人工呼吸和心肺
复苏。

淹溺。夏季出游，特别是接触游
泳、漂流等水上项目时，极易发生淹溺
情况。发现淹溺情况要立即呼救，应量
力而行、科学施救。水中救助时，从淹
溺者背后接近，用一只手从背后抱住其
头颈，另一只手抓住其手臂，并游向岸
边，防止被淹溺者紧紧抱住。地面施救
时，应及时清除口腔异物，用肩头顶住
溺水者心脏并扛起，轻轻将溺水者放置
在平坦地面上，立即展开心肺复苏和人
工呼吸。
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进入夏季，不少战友出现反
酸烧心的症状，其直接原因是胃
酸反到食管里引起的。胃酸反
上来人会觉得烧心，甚至引起上
腹部或者下胸部疼痛。下面给
大家提供一些预防反酸烧心的
小妙招。

减肥并维持体重。体重超
标会导致腹内压力增加，加重胃
酸反流和烧心的状况。过多的
腹部皮下脂肪，在部分身体姿态
下也会压迫到胃，所以战友们保
持良好的体型是很必要的。

减少高脂饮食。红烧肉、酱
肘子等食物脂肪含量高，虽然美
味，但是很难消化，容易滞留在
胃里面，导致反胃，引起反流。
此外，巧克力、奶油蛋糕等也会

引起这种现象，战友们应避免大
量摄入此类食物。

避免刺激性食物。辣椒、咖
啡、浓茶、柑橘类水果、碳酸饮
料、浓番茄汤、浓果汁等酸性食
物容易造成反酸烧心。长期吸
烟、饮酒也可以引起食道功能失
调而诱发胃食管反流。

避免不合理运动。部分运
动会增加腹内压力，这类运动也
不适合严重反酸的人群，例如卷
腹、深蹲等。

科学缓解压力。压力跟人
的消化能力有关，压力大容易造
成功能性消化不良，食物排空速
度减慢，刺激胃部分泌更多胃
酸。可以尝试各类心理放松的
方法，缓解过大压力。

预防反酸烧心有妙招
■伍志刚 刘 帆

酷暑时节，
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军某防空旅官兵

从江淮平原千里

机动至西北大漠

组 织 实 战 化 训

练，参训官兵战

高温、斗风沙，不

断超越自我、挑

战 极 限 。 训 练

中，他们采取涂

抹防晒霜、戴防

晒面罩等系列防

晒措施，有效避

免了皮肤晒伤。

图为官兵相互整

理防晒面罩。
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