
疫情下的健康启示⑤ 健康故事

健康沙龙

巡诊日记

长时间戴口罩后，有的战友感觉口
罩里有味道，这可能是口腔异味导致
的。口臭在生活中虽不是大问题，但却
影响战友之间的交流沟通。如何告别口
臭尴尬？建议大家做好以下几点。

认真刷牙。牙齿清洁不到位容易造
成口腔异味。官兵应养成良好的口腔清
洁习惯，坚持早晚刷牙，刷牙时轻刷舌头，
清除舌头暗藏的细菌和菜屑。另外，感觉
不适的官兵还要及时到卫生队进行口腔
检查，及早发现并治疗潜藏的牙齿疾病。

少喝饮料。天气渐热，有的战友在
训练后会饮用冰镇饮料解渴。但饮料
里含有糖分和添加剂，与口腔内细菌结
合会产生酸性物质，引发口臭。建议战
友们平时多饮用白开水，不仅可以湿

润、清洗口腔，保持肠胃健康蠕动，还能
避免口臭。

忌烟食蔬。长时间吸烟会使牙齿
产生牙垢、口腔溃烂，从而引发口臭。
多吃蔬菜水果可以补充人体必需的维
生素、无机盐等，改善体质。口腔有异
味的战友还可以尝试嚼点鲜橘子皮。
橘子皮中含有大量维生素C和香精油，
含在嘴中不仅可以润喉生津，还有健脾
健胃的功能。

充足睡眠。作息不规律、睡眠不足
也容易引起口臭。官兵应尽量少熬夜，
保证充足的睡眠时间。如果工作比较繁
忙，要利用午休时间及时补休，最好保证
半小时的高质量午休。
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让口气更清新

健康体检对身体的健康状况有重要
的提示和预警作用。参与新冠肺炎临床
救治工作的解放军第 909医院神经内科
主任卢武生表示，做好体检的“下篇文
章”是保持身体健康的重要内容。

记者：什么是科学体检？

卢武生：科学体检是指在基本体
质检查和一般疾病筛查的基础上，结
合个人年龄、性别、职业、遗传、生
活方式、身体异常等情况，有针对
性、有重点地选择一些专项体检项
目，从而形成个性化的体检方案。通
过仪器的检查化验、医生的分析判断
等，及时发现一些亚健康状态指征和
潜在疾病。

记者：为什么说做好体检的“下

篇文章”是保持身体健康的重要内容？

卢武生：随着生活水平不断提
高，人们对健康体检越来越重视。可
有些人却忽视体检结果，对一些健康
小问题、疾患小苗头置之不理，长期
如此就会给身体带来不良影响。在新
冠肺炎的临床救治中，一些患者本身
带有的基础疾病给救治工作带来了一
定难度。不少患者说，他们在体检时

发现了一些小问题，但因疾病还没影
响到工作、生活和学习，所以不太重
视，药物和非药物治疗也是“三天打
鱼，两天晒网”。这样下去，就会把亚
健康拖成疾患，把小毛病拖成大问题。

健康体检可以帮助大家敲响健康
警钟。定期进行体检能够发现身体里
存在的健康隐患，促使人根据体检结
果进行防范。通过对体检指标的动态
分析，还可以预测身体某些疾病的发
生概率，从而定向改善或避免，提高
生活质量。

记者：结合临床诊治，请您谈一

谈，大家对体检结果可能存在哪些认

识误区？

卢 武 生 ： 体 检 报 告 提 示 了 异
样，大多数人一开始都比较重视，
但随着时间推移，就容易慢慢放松
警惕。有的人感觉身体没有明显的
不舒服，就不在意体检结果；有的
人即使感觉到一些轻微症状，也当
成小问题，认为只要休息一下或等
一阵子就会好起来；还有的人觉得
工作太忙，没有时间，长期拖着，
结果把原本的小问题拖成了吓人一
跳的大问题。一些年轻人认为高血
压、冠心病、糖尿病、脑血管病等离
自己很远，在生活中不注意养成良好
的生活习惯。其实，许多既往认为是
“老年病”的疾病正在悄悄年轻化。

在亚健康人群中，有半数以上是年龄
在 28-45 岁之间的青壮年。

记者：如何做好健康体检的“下

篇文章”？

卢武生：定期体检是提前发现疾
病的重要手段。我们应根据体检结
果，及时采取相应措施，有病治病、
无病健身，这可以形象地称为“健康
排雷”。

建好“明白账本”。参加体检后，
要详细分析体检报告。在医生的指导
下，对照健康、亚健康、患病的各项
标准，对身体的综合情况进行判断，
对存在的风险进行评估，实现疾病的
早预防、早发现、早治疗。

实施“持续跟踪”。体检的好处是
一旦发现异常，就可以及时“对表”
和咨询。平时自我感觉身体状况良好
不等于完全健康，也需要定时进行体
检。某些疾病在初期乃至中期，可能
没有任何不适，经检查才能发现征
兆。发现异常后，不要拖延，要及时
听取医生的建议，开展针对性的专项
检查，并动态观察病情变化。如果患
有心脑血管疾病、糖尿病等慢性疾
病，应及时进行专科治疗。

进行“挂单销账”。对体检结果中
显示的健康问题，按轻重缓急梳理排
序，再进行针对性预防干预，进而阻
断、延缓、甚至逆转疾病的发生和发

展进程。不能把健康问题当儿戏，更
不能讳疾忌医、偏听偏信或躲闪回
避。高血压、高血糖、高尿酸等慢性
疾病的治疗是一个漫长的过程，需要
在“长”“常”上持续下功夫，做好检
查、治疗、巩固、复查、调整治疗方
案等多个环节。

强化“自我管理”。官兵要不断提
高自身的保健意识和保健能力，最大
限度减少重大疾病的发生。科学开展
军事训练，在提高军事技能的同时，
增强体质，提高自身免疫力；改变不
健康的工作和生活方式，包括讲究个
人卫生、环境卫生、饮食卫生等；保
持充足睡眠，尽量减少熬夜；戒烟限
酒，患有慢性心肺基础疾病者更要重
视；积极培养阳光心态，从容应对训
练、工作、学习和生活中的压力，主
动化解不良情绪。

保持“定期体检”。人的身体就
像一台运转中的机器，是一个动态、
变化的系统，每天都在发生着细微变
化。健康体检从来就不是“一锤子买
卖”，而是一个由检查-干预-再检
查-再干预的往复过程。人体健康会
随着年龄、环境、工作压力和生活习
惯而改变。建议大家定期进行体检，
即使没病也应该每年参加一次健康体
检。重视体检报告中的信号，及时进
行疾病的复诊和检查，从而实现良性
循环。

做好健康体检的“下篇文章”
——访解放军第909医院神经内科主任卢武生

■本报记者 孙兴维 通讯员 刘永瑜

“军医，我的手在炒菜时被热油
烫伤了，麻烦您帮忙看看。”炊事员
小王急急忙忙地跑了过来。

我发现他手部皮肤红肿，但没有
水泡，应该只是伤到了表皮层，就用
凉水对小王的手进行冲洗，并告诉
他烫伤早期要进行紧急处理，迅速
降低烫伤部位的温度，避免残留在
伤口的高温继续损伤身体。
“既然这样，那用冰水或者冰块

不是更好吗？”听到我的话，小王提
出疑问。
“冰水和冰块温度太低，持续作用

在伤口上，容易引起冻伤。用流动的
凉水对烫伤处进行处理能更好地带走
皮肤热量，但持续时间不宜太长，疼痛
感消失即可停止，一般以半小时为
宜。有的战友在烫伤后还会用牙膏涂
抹烫伤部位，其实这样非但没有效果，
反而容易造成感染。”我告诉小王。

考虑到炊事员在工作中可能会
遭遇烫伤，我为大家总结了局部烫
伤处理“四步法”。

第一步冲凉水。用流动的凉水
对烫伤处进行冲洗，使伤口迅速脱
离热源，降低温度。

第二步脱衣服。如果烫伤部位覆
盖着衣物，应把衣服一并脱去。因为衣
服上会残留高温，不脱掉可能继续伤害
皮肤。建议一边冲洗一边脱去衣物。

第三步泡烫伤部位。脱掉衣物
后，应继续将烫伤部位浸泡在冷水
中。泡的时间不要过长，温度不要过
低，避免造成冻伤。如果烫伤处出现
较大水泡，可以用消过毒的针穿破水
泡边缘，让液体流出。

第四步包扎。将处理好的伤口
用干净的纱布包裹。在医生查看伤
口前不要随意涂抹药膏，以免影响
医生对伤口的观察和判断。

此外，如果烫伤面积太大不宜冲
洗，应尽快到医院就诊。

遇到烫伤
莫惊慌

■武警兵团总队某支队
军医 叶晓伟

以往在心理服务走基层过程中，
有时因场地、设备原因，有些心理服
务工作形式受到限制，我们因地制宜
运用了受外界因素影响较小的心理服
务形式——手指操。官兵在轻松愉快
的氛围中进行手指操运动，可以起到
积极的心理促进作用。

前段时间，手指操作为一种心理
服务形式被军队心理卫生专家带入火
神山医院，在缓解患者焦虑情绪方面
起到一定作用。我第一次进入“红
区”查房时，患者珊珊 （化名） 焦虑
地说：“郝医生，我每天晚上胸闷、心
慌、睡不着。”我知道这个时候患者需
要稳定情绪，减轻心理压力。于是，
我开始带着珊珊做基础的手指训练。
随着训练变化加大，珊珊的指尖速度
逐渐变快，眉头也慢慢舒展。后来她

说：“在做手指操训练时，心情渐渐平
静下来，一边做，一边唱，都忘记了
自己是个病人。”

为什么手指运动能影响情绪？脑
科学家认为，大脑中的杏仁核、眶额
叶皮质、脑岛以及外侧前额叶皮质层
区域参与到了情绪的加工过程。经常
活动手指来刺激大脑，可以延缓脑细
胞的衰老，改善记忆力、思维能力。
合理锻炼左右手手指，可以充分调动
大脑左右脑的协调工作，提高大脑注
意力，激发大脑的活力和潜能，起到
消除疲劳、减轻心理负担、缓解紧
张、焦虑等情绪的神奇功能。而且，
手指操将音乐疗法和流行的手指运动
融合在一起，一边听、唱，一边动
作，灵活的肢体语言和欢快的音乐带
给大家积极的暗示力量。

在这里，我给大家推荐一些手指
操的基础训练——

基础活动手指训练：伸出双手，
攥成拳头，从大拇指开始，依次打

开，变成手掌。然后再从小指开始
依次闭合手指，变成拳头。反复快
速练习。

趣味摸鼻子、耳朵训练：先拍
手，然后右手摸鼻子，左手摸右耳；
再拍手，左手摸鼻子，右手摸左耳。
交替练习，不断加快速度。

对接手指训练：两手的大拇指轮
流触碰另一只手的食指、中指、无名
指、小指。具体做法是：左手大拇指
触碰右手食指，右手大拇指触碰左手
食指，左手大拇指触碰右手中指，右
手大拇指触碰左手中指……

此外，大家还可以学习手语动
作，伴随流行歌曲或鼓舞人心的音乐
进行手语手指操。值得注意的是，每
天早晚 8 点钟左右是我们头脑清醒、
记忆力较好的时候。建议大家在早晚 8
点钟左右进行练习，每次练习 15-20
分钟，可以增加大脑的血流量，激活
一些处于睡眠状态的脑细胞，训练大
脑的协调功能。

缓解压力的“指尖舞蹈”
■西宁联勤保障中心第九四二医院 郝银丽

在西北高原一处三面环山的靶场
内，火箭军某团一场实弹射击考核正如
火如荼进行。这次考核成绩将影响到
参加上级单位比武人员的选拔结果。
听着现场不断传来的枪声，下士韩阳光
暗自抿紧嘴唇，不时望向靶台方向，忐
忑等待着自己上场。

卧倒，装弹夹，拉枪机，瞄准……轮
到韩阳光上场时，他用力深吸了几口
气，暗示自己要集中注意力。可是担心
考核失利的念头一直盘桓在他心头，怎
么也赶不走。眼看其他战友已经射击
完毕，指挥员提示时间即将结束，他只
好匆匆瞄准击发。
“36 环”，回到休息区不久，检靶成

绩便通过对讲机报了出来。听到报出的
成绩，韩阳光忍不住向身边战友表达懊
悔，觉得自己总在关键时刻“掉链子”。

休息时间，随行保障的军医陈耀坐
在大家中间讲了一个故事：美国有一个
叫瓦伦达的高空走钢索表演者，他在一
次重大表演中不幸失足坠亡。他的妻
子事后回忆，他失败的原因应该是觉得
这次表演太重要了，不能失败。而以前
每次成功的表演，他只想着走钢丝这件
事本身，不去管这件事可能带来的一切
结果。“这种为了达到一种目的，总是患
得患失的心态就叫‘瓦伦达效应’。咱
们平时的训练中，不少战友也会出现这
种情况。”陈军医告诉大家。

陈军医讲的小故事打开了大家的
话匣子。排长黄余生说起自己的经历，
“去年实装操作考核的时候，我就是这
样的心态，总是担心考核失败，结果发
挥失常，成绩比平时差了不少，这应该
也是‘瓦伦达效应’吧？”

陈军医点了点头说：“这种现象很
正常也很普遍。在面临一项重要考试
前，大脑会把你害怕的影像不断重复，
结果就好像产生了一个磁场，事情往往
朝着你害怕的方向发展。这就会打击
个人自信心。”
“我每次都想克服这样的心态，可

是越在意就越着急。”听完陈军医的话，
韩阳光皱着眉头说。

陈军医拍了拍他的肩膀，笑着对
大家说：“其实，避免‘瓦伦达效应’的
消极暗示并不难。首先要做到心无旁
骛。当一个人专心致志做某件事时，
他的注意力就高度集中，不会被其他
因素干扰。其次是学会勇敢面对，不
逃避紧张情绪，敢于正视困难与挑
战。更重要的是，在日常训练中要勤

学苦练。自信心来源于个人能力的支
撑，克服‘瓦伦达效应’的前提是练就
‘走钢丝’的真本事！”

很快，第二轮射击开始了。这次韩
阳光牢牢记着陈军医的话，子弹上膛
后，目光死死锁定百米外的胸环靶，调
整呼吸，瞄准，射击，一气呵成。
“45环”，这次的成绩给了韩阳光一

个大大的惊喜。
“你看，战胜‘瓦伦达效应’其实也

没那么难。”陈军医走过来，笑着向他竖
起大拇指。
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近日，新疆军区某红军团组织卫勤人员开展火线救治、战术救治等课目演练，锤炼官兵的战场救护能力。图为官兵正在

转运“伤员”。 闫鸿浩摄
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忌烟食蔬 充足睡眠


