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6 月底至 7月中旬，东部战区陆军
组织 19名基层高级士官赴昆明疗养院
疗养，疗养归队时，大家纷纷感慨：注重
健康保护太重要了。归队后，他们化身
训练场上的“健康达人”，成为倡导官兵
健康保护的宣讲员、践行者。

示范宣讲——

倡导健康保护理念

“我都戒了，你也不准喝！”训练归
来，东部战区陆军某工程维护团二级军
士长信洪顺一把撸掉下士小徐手里的
饮料瓶。

以前，身边战友都知道信洪顺的
“小爱好”：喝可乐！

训练结束，一口气闷下一瓶可乐，
满足地打个嗝，别提多爽了！

这次去昆明疗养，军医提醒信洪
顺：经常喝碳酸饮料就是在给身体健康
“埋雷”。

“注重健康保护真的太重要了。”信
洪顺拿出一个小本子告诉笔者：“这里
面可都是健康真经！”

原来，得知信洪顺要去疗养，不少
身上有伤病的战友都找到他，临行前，
信洪顺的口袋里塞了数十张“小纸
条”。细心的信洪顺把这些官兵碰到的
疑难杂症誊写到自己随身携带的小本
子里，在疗养期间逐个找专家寻找答
案。

问诊中，军医们频繁提到的一个
理念让信洪顺印象深刻并深深认同：
有病才知道求医，是下下策！增强健
康保护的观念和意识，及时预防才是
上策。

疗养归队后，信洪顺通过疗养期间

试用的军委后勤保障部卫生局研发的
“军队电子疗养证信息管理系统”，为不
少战友量身订制“健康方案”，成为团队
名副其实的“健康宣讲员”。

本来是“赶鸭子上架”的“二把刀”，
却没想到深得官兵们青睐！近段时间，
越来越多的战友跑来向信洪顺请教健
康保护的知识。

信洪顺还利用课余时间不断学习充
电。他搜集《解放军报》《健康报》中有关
军人健康的相关内容，更新到“军队电子
疗养证信息管理系统”个人网页内，利用
平时读报时间带着大家浏览学习，信洪
顺成了大家眼中的“健康通”。

建言献策——

防晒霜、淡水淋浴间

成海训场标配

“脖子后面一定要多擦点防晒霜，
游泳时这个地方最容易晒伤！”“哈哈，
今年待遇不错，再按疗养院那种按摩给
我放松放松，去年的‘恩怨’咱就一笔勾
销……”“你想得倒美！”

第 73集团军某旅海训场休息点帐
篷里说笑一片，刚刚疗养归队的三级军
士长张欢乐，正在给下士陈斌的脖子后
面擦着防晒霜。

说起防晒霜，俩人还因此结过“梁
子”。

原来，去年海训中，第一次参加海
训的小陈出发前，备足了各种爽肤水、
防晒霜。

一次下水前，小陈正在认真地擦着
防晒霜，看到张欢乐后问道：老班长要
不要来点？

张欢乐当兵近 20年，十几次参加海

训，从来没用过防晒霜。在他心里，这
种涂涂抹抹就是新同志吃不了苦的表
现，当场就没给小陈好脸色。当晚，爱
较真的张欢乐在点名时着重讲了这一
点，虽然没有点名字，但是小陈心里很
不爽。一片好心却换来一顿批，从此小
陈的心里打了一个结。

听完疗养院军医的健康讲座后，张
欢乐感受到注重健康保护的重要性，也
理解了海训涂防晒霜并不是爱美矫
情。又逢部队海训，他在“军队电子疗
养证信息管理系统”中点单问诊，积累
了不少海训健康常识。

前两天，张欢乐找到了参谋长陈建
文。听说，他为了在海训场设淡水淋浴
间的事，和参谋长较起了真，还搬出了
条令条例！

大伙心里捉摸：“这怎么可能实现？
参谋长那么严格，老张这回要吃瘪……”

没承想，第二天全旅官兵不仅配发了
防晒霜，海训场淡水淋浴间也正式“上
岗”。

战友们说，海训这么多年，首长也
没享受过这待遇。张欢乐却说：“‘军人
健康保护’都写进了新颁发的共同条
令，一件小事有助于保证官兵健康权益
和提升部队战斗力，参谋长可没你们说
的那么不讲理。”

现身说法——

健康是战斗力的“地基”

参加这次疗养的高级士官里有个
“明星”——第 72集团军某特战旅二级
军士长刘金风，立过二等功，荣获全军
士官人才一等奖。刘金风不止一次在
新兵面前讲自己的自豪经历：那年参加

上级比武，从高墙上跳下后扭伤了脚，
但是他一声不吭，咬牙完成了接下来的
考核并且力压各路精英，用他的话说：
特种兵面前，这就是“小菜一碟”。

刘金风在特战旅 24年，深谙并信奉
着实力决定一切的道理。实力，是训练
场组训讲话的底气。但是，疗养院军医
的话击碎了他的刚强：脚伤、腰伤、膝
伤、韧带伤……你身上的伤，很多都是
不可逆的！

特种兵被说成是“特别有种的兵”，
所以大家也都把自己看成“特殊材料打
造的兵”。但是，今年 42岁的他不得不
承认，现在每月一次 48小时不眠不休的
特战化训练，真的有点扛不住。

其实，特种兵也是人，哪有什么“特
殊材料”。以前感觉年轻只顾拼命，没
有注意健康保护，现在成了刘金风最后
悔的事。

通过“军队电子疗养证信息管理
系统”，刘金风了解到身边战友的训练
伤，并非都源于训练强度过大。以往，
特种兵训练，跑个 3公里就是热身，训
练后的肌肉紧绷疼痛，大家把它解释
为“长肌肉”。

在疗养中，他掌握了一些实战化
训练健康管理和健康保护的知识后才
意识到，在组训中不仅强调热身活
动，还注重做好训练后的肌肉完全放
松。

上周，在刘金风的带领下，连队总
体训练成绩虽然持平，但是官兵一周
训练下来仍然活力满满，以前那种肌
肉紧绷疼痛的感觉竟然不怎么明显
了。

战斗力要“拔节”，健康就是“地
基”。他一改以往简单粗暴的“特种兵
范儿”，组训中反复提醒战友，一定要注
意训练中的健康保护。

6月底至7月中旬，东部战区陆军组织19名基层高级士官赴昆明疗养院疗养，疗养归队时，大家纷纷感慨—

注重健康保护太重要了
■本报记者 余金虎 通讯员 高旭尧

三伏酷暑，海训正当时。由于海训
场驻地条件差、气候炎热、管理严格、生
活紧张等，海训官兵面临的心理应激因
素多，易产生各种心理问题和生理疾
病，影响濒海训练效果。为此，记者专
门采访了解放军第 85医院急诊科主任
张昊，为广大海训战友讲解如何应对海
上突发情况的相关知识。

濒海训练，最大的危险就是溺水。
当水充满人体的呼吸道和肺泡时，会导
致气体交换障碍，还可能出现喉头痉挛，
缺氧造成中枢神经系统抑制，心肌缺氧，
心跳停止。此外，还会引起血液渗透压
改变、电解质紊乱和组织损害，甚至死
亡。一般情况下，导致溺水的原因主要
有抽筋、呛水、体力不支、被水草缠住等，
常见处置方法有以下几种：

保持冷静。溺水身亡的悲剧主要
就是在水中拼命挣扎，喝了很多水导致
身体浮不起来，以及体力消耗殆尽。溺
水后不要乱挣扎，一定要冷静处理，尽
量不要浪费过多的体力。此外，当救助
者出现时也要保持冷静，不要慌忙的去
抓抱救助者的手腿腰等部位，这会妨碍
救助者的行动，应听从救助者的指挥，
否则会导致救助失败。

学会呼气。呼气要浅，吸气要深，不
要大口呼气。尽可能使身体浮在水面
上，呼叫并等待救援。当感觉身体开始
上浮时，应尽量保持仰位，使头部后仰。
只要不胡乱挣扎，人体在水中就不会失
去平衡。保持仰位口鼻才能先浮出水面
进行呼吸和求救，呼吸时用口呼气，鼻子
吸气，这样可以防止呛水。

学会自救。游泳训练过程中，当小
腿、脚趾部位发生抽筋时，应保持沉着
冷静。小腿抽筋时，深吸一口气，使身
体上浮，将腿屈向胸前，一只手拉住脚
趾，使脚尖勾起，同时将腿慢慢伸直，另
一只手可揉捏抽筋处。当抽筋症状消
失后，可继续前进，但应减小速度和动
作幅度，以免再次抽筋。脚趾抽筋时，
用一只手划水，另一只手握住抽筋的脚
趾，慢慢将其扳直，直到症状消失。

张主任结合濒海训练提醒各位战
友，训练前，一定要做好热身运动，要确
保充足营养和体力。

安全常识不可少。下水训练前，要
进行热身活动，对易发生抽筋的部位进行
按摩，以防下水后因寒冷刺激而引发肢体
痉挛。热身时，主要进行全身性的柔韧练
习，如左右旋转、两肩上耸、两臂画圆、屈
膝下蹲等动作，每组10至15次。一般情
况下，热身活动的时间应控制在5至10分
钟内。当气温和水温低时，如阴天、风天，
热身活动时间要适度加长且活动量适当
加大。热身后，不要急于跳进海水中，应
先用海水把四肢及胸腹背部擦湿，以逐渐
适应水中温度，而后再下水。游泳中，要

紧跟编队或者形成小组，避免落单，严禁
越过警戒区域。遇到海蜇、水母时，要迅
速避开，并及时提醒身边战友。

科学饮食搭配好。海训期正值炎
热季节，训练强度大，必须科学饮食，
确保充足的营养和能量供应。游泳训
练时，不宜饱腹或空腹，否则会出现腹
痛、腹胀。理想的训练时间通常在饭
后 1小时左右，就餐时间应安排在训练
结束 30分钟以后。海训膳食要满足人
体热量需求，多食用瘦猪肉、酱牛肉、
鱼、鸡和豆制品等食物，使得蛋白质的
供给量达到总热量的 15%以上，并适当
降低脂肪的比例。海训期间，要确保
饮食安全，禁食凉拌菜、生海鲜等生冷
食品。坚持每天生吃大蒜以杀菌消
炎，防止因呛入海水而引发胃肠炎、腹
泻等疾病。
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前不久，我跟随部队在西北荒漠野
外驻训。一天上午，我正在驻训点巡
诊，迎面遇上一名行色匆匆的战士。他
一把拉住我袖口，急切地对我说：“韩军
医，炮阵地有个战友训练时被炮膛挤压
到了胸口，现在躺在地上，我们都不敢
处理。”

我立即赶去，发现这名受伤战士
痛苦地仰卧在地，当周围战友想去抬
他时，他痛得直叫。我随即取出折叠
担架，放在受伤战士一侧，再让几个人
分别用手托住他的肩、背、腰、大腿，另
一人用双手固定头部，使身体各部保
持在同一水平线上，让他平卧于担架
上。用绳带固定住后，赶紧抬到医疗
帐篷里进行治疗。

官兵遇到这类伤员为啥会束手无
策？主要是因为没有掌握搬运的方
法。如何搬运伤员其实很讲究，若方
法和工具选择不当，轻则会加重伤员
痛苦，重则会让伤员受到更严重的损
伤。因此，要根据不同的伤员和病情，
因地制宜选择合适的搬运方法和工
具，而且动作要轻、要快。

搬运伤员的方法一般有担架搬
运法和徒手搬运法两种。担架搬运
是最常用的办法，适用于路程长、伤
情重。搬运时由 3 至 4 人将伤员抱
上担架，使其头向外，以便于后面抬
的人观察其伤情变化。根据不同伤
情，可以将伤员背部垫高来缓解呼
吸困难，或者让伤员屈膝双下肢、脚
底踩在担架上，以松弛肌肉、减轻疼
痛。

当在现场找不到任何搬运工具而
伤员伤情又不太重时，可用徒手搬运
的方法。常见的搬运姿势有扶持、抱
持、背负、拖拉等。

值得注意的是遇到胸、腰、脊柱
受损伤的伤员时，要平拖伤员的肩、
背、腰等部位，保持在同一水平线上，
然后小心搬到担架或硬板上。伤员
仰卧时，要在其腰部加垫；如背部有
伤口，则取俯卧位，并在其两肩及腹
部加软垫。

（王 健整理）

伤员急救搬运
方 法 有 讲 究

■第 77集团军某旅卫生连
军医 韩炜东

酷暑时节，阳光曝晒、蚊虫叮咬带
给我们不少烦恼，其中一项就是皮肤红
肿、瘙痒等皮肤问题。不少战友往往认
为皮肤问题挠挠就好，实在不行就涂涂
“皮炎平”，哪用得着跑医院。如此马虎
大意，错误用药、过量用药屡见不鲜，导
致夏季皮肤病“不好治”“难根治”，不仅
“难忍之痒”未能解决，反而将病情拖重
拖大，得不偿失。

了解病因，力求知己知彼

伏天温度高、训练强度大，一天下
来，战友们常常“一身臭汗”，再加之驻
训、执行任务中无法及时进行彻底清
洗，为病菌的滋生提供了温床，成为毛
囊炎、疖、痈等疾病的多发季。皮肤起
了“大脓包”“小痘痘”，很多战友“一挤”
了事，并不会太放在心上，殊不知错误
的处理方法会加重感染，造成更严重的
蜂窝组织炎等病症。

而且正值蚊虫繁殖期，一不小心就
会被隐翅虫、疥螨、虱等昆虫咬伤，不同

昆虫造成的皮肤损伤不同，亦不能一概
而论地用“风油精”“皮炎平”解决问
题。不同昆虫的叮咬，皮损特点有所差
别，如：疥螨多为米粒大小的淡红色丘
疹、隐翅虫为片状丘疹及水泡、螨虻虱
的叮咬处有瘀斑且多单发。

对症下药，方能药到病除

了解病因后，接下来就是对症下药。
皮肤用药多种多样，主要包含抗真菌、抗
细菌、激素软膏、止痒保护性软膏等。

毛囊炎、疖、痈等是由细菌滋生的
脓包，治疗多用抗细菌软膏，例如官兵
常用的“百多邦”“硫软膏”等，均匀涂抹
于患处皮肤及周边，待脓包自然破溃，
脓液排出，就基本痊愈了。切忌心急将
脓包挤破，造成二次感染。

各种蚊虫叮咬则要对症施治，对
于因酸性毒液致病的隐翅虫、蜂等蜇
咬，要先用碱性液体冲洗，如肥皂水或
小苏打水，再进行冰块冷敷处理。严
重处外敷炉甘石洗剂或适量激素软
膏，如“氟轻松”“皮炎平”。疥螨、虱等
咬伤要进行全身清洁，清洗贴身衣物，

并用“硫磺软膏”控制。最为常见的
蚊、虻叮咬则应先清洁被咬皮肤，并冷
敷止痒，外用“清凉油”“风油精”等，切
忌剧烈搔抓。

习惯养成，才是健康之本

治病不如防病，良好的卫生习惯养
成才是保持皮肤健康的最佳途径。

首先，要保持好个人卫生。勤洗
澡、勤换衣，剧烈运动出汗后更是要及
时冲洗。做好防蚊虫措施，根据实际

情况使用蚊香、蚊帐、花露水等防蚊虫
手段。

其次，正确使用药品。尽可能配齐
各种类型药品，每次用药前分清疾病类
型，养成对症下药的习惯。要严格按照
医嘱或说明书使用，药物的应用并不是
量越大越好，不能有“用猛药”的想法，
尤其是抗生素乳膏和激素乳膏，过量使
用时有可能会对皮肤造成伤害，引发更
严重的皮肤疾病。

最后，要及时就诊。有的官兵觉得
皮肤病不影响生活和训练，没必要大张
旗鼓找军医，忍忍了事。如果对自身疾
病认识不清，采取不当治疗手段或者错
过最佳治疗时间，疾病很容易恶化，甚
至造成更为严重的皮肤感染。只有及
时就诊，了解致病原因，采取正确的治
疗手段，皮肤疾病才能尽快痊愈。

（裴雪琛、黄武星整理）

皮肤“难忍之痒”不可大意
■火箭军某旅军医 陈 亮

伏天，喝冷饮成为不少官兵
防暑降温的主要方式。殊不知，冷
饮并不是最好的解暑方法，常喝冷
饮还有损身体健康，容易出现面色
发白、精神不振、体内湿寒，并可能
伴有腹痛、腹泻，恶心等症状。下
面分享一下正确的冷饮食用原则
及科学的消暑降温方法。

冷饮食用原则——

适时。清晨、饭前、饭后以
及激烈运动后都不适宜吃冷
饮，饭前吃容易导致吃饭没食
欲；饭后马上吃会影响肠胃的正
常消化。

适量。食用过多冷饮，会

引起胃黏膜血管收缩，减少胃
液分泌，导致食欲下降，应当控
制吃冷饮的次数和数量。

消暑降温方法——

饮清热茶。清热茶利解渴，
益解暑，易吸收，助排汗，如泡金
银花茶、菊花茶、薄荷茶、罗汉果
茶等有利于清热解毒，醒神开
胃，亮嗓润咽。

喝解暑汤。热天以清补、健
脾、祛暑化湿为原则，可以做绿
豆汤、酸梅汤、冬瓜荷叶汤、苦瓜
黄豆汤等解暑汤，清热解毒、止
渴清暑的效果明显。

（张 冉整理）

伏天消暑降温讲科学

健康话题

巡诊日记

健康讲座

武警河南省总队机动支队在某水域开展抗洪救援防溺水应急演练，有效提高了官兵的救援能力。图为官兵正

在进行心肺复苏训练。 秦雨豪摄


