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陆军某部战士小赵：我 是 一 名 新

兵，第一次到高原驻训。最近，我发现

手上的皮肤裂开了一道道小口子，泡热

水后还出现了瘙痒症状。请问我该怎

么做才能改善皮肤状况呢？

全军高原医学研究中心黄榆杰：

小 赵 的 情 况 是 皮 肤 皲 裂 。 皮 肤 具 有

保 护 机 体 、分 泌 皮 脂 腺 、调 节 体 温 等

多 种 功 能 。 高 原 冬 季 寒 冷 干 燥 ，皮

肤 汗 腺 和 皮 脂 腺 分 泌 功 能 下 降 ，导

致 皮 肤 缺 乏 水 分 和 油 脂 滋 润 ，较 容

易 形 成 皲 裂 。 官 兵 训 练 时 ，手 、足 部

皮 肤 受 到 的 牵 拉 力 较 大 ，也 容 易 产

生 皲 裂 。 此 外 ，冻 疮 、慢 性 湿 疹 等 皮

肤 疾 病 ，在 病 理 条 件 下 也 可 导 致 皮

肤 皲 裂 。

皮 肤 皲 裂 一 般 发 生 在 手 指 、手

掌 、脚 后 跟 及 嘴 唇 等 部 位 ，可 分 为 轻

度 、中 度 、重 度 。 轻 度 皮 肤 皲 裂 主 要

表 现 为 皮 肤 干 燥 、粗 糙 ，皮 肤 表 面 可

见 表 浅 裂 纹 ，没 有 出 血 和 疼 痛 ；中 度

皮 肤 皲 裂 主 要 表 现 为 皮 肤 表 面 有 裂

口 ，患 处 有 疼 痛 感 但 不 出 血 ；重 度 皮

肤 皲 裂 主 要 表 现 为 较 长 、较 深 的 裂

口，可达皮下组织，疼痛感较为明显，

常 伴 有 出 血 症 状 。 建 议 高 原 官 兵 科

学护肤，综合防治，维持皮肤健康，预

防皮肤皲裂发生。

科学护理。 皮 肤 屏 障 由 角 质 层

和 皮 脂 膜 组 成 。 如 果 过 度 清 洁 或 频

繁 去 角 质 ，容 易 破 坏 皮 脂 膜 和 角 质

层 ，使 皮 肤 出 现 瘙 痒 、发 红 等 症 状 。

建 议 大 家 平 时 用 温 水 洗 手 、洗 脚 ，洗

脸 、洗 澡 时 适 度 揉 搓 ，不 要 使 用 清 洁

力 过 强 的 洗 浴 产 品 ，也 不 要 频 繁 去 角

质 ，防 止 破 坏 皮 脂 膜 ；刷 碗 和 洗 衣 服

时 ，可 佩 戴 橡 胶 手 套 ，防 止 清 洁 剂 中

的 化 学 成 分 损 伤 手 部 皮 肤 。 高 原 冬

季 寒 冷 干 燥 、紫 外 线 强 ，做 好 皮 肤 保

湿 和 防 晒 工 作 ，可 有 效 预 防 皮 肤 皲

裂 。 建 议 大 家 洗 浴 后 及 时 使 用 保 湿

护肤品，如高原保湿霜、凡士林等 ；在

室 外 活 动 和 训 练 时 ，坚 持 涂 抹 高 原 防

晒 霜 ；若 室 温 较 高 ，可 通 过 给 地 面 洒

水 、在 室 内 放 盆 水 、使 用 加 湿 器 等 方

式 ，调 节 室 内 空 气 湿 度 ；避 免 舔 嘴 唇

等 会 导 致 唇 部 干 裂 的 不 良 习 惯 。 如

果 已 经 出 现 嘴 唇 干 裂 症 状 ，应 及 时 涂

抹保湿的润唇膏。

注意保暖。 寒 冷 干 燥 是 导 致 手

足 皲 裂 的 主 要 原 因 。 高 原 官 兵 在 冬

季 训 练 时 ，要 做 好 手 足 部 的 保 暖 措

施 。 如 果 长 时 间 在 温 度 过 低 的 环 境

下 作 业 ，可 佩 戴 手 套 、穿 棉 鞋 棉 袜

等 ，以 保 持 手 足 部 温 度 ；不 要 穿 过 紧

的 鞋 袜 ，保 证 足 部 汗 液 正 常 分 泌 ；脚

出 汗 后 及 时 更 换 鞋 垫 和 棉 袜 ，保 持

足 部 环 境 舒 适 干 燥 ；如 果 行 军 途 中

不 慎 陷 入 积 雪 ，要 及 时 在 背 风 处 将

鞋 子 里 的 冰 雪 倒 出 ；冻 疮 部 位 出 现

水 疱 时 ，不 要 把 水 疱 挑 破 ，以 免 造 成

皮 肤 破 溃 、感 染 。

调节情绪。皮肤状态与情绪密切

相关。如果长期处于不良情绪中，如紧

张、生气、抑郁、焦虑等，会影响皮肤代

谢、降低皮肤免疫功能，进而引发皮肤

疾病。建议战友们平时保持良好心态，

出现不良情绪时积极调节。

药物治疗。 如 果 出 现 皮 肤 皲 裂

情 况 ，应 及 时 治 疗 ，防 止 裂 口 加 深 。

若 皮 肤 皲 裂 程 度 较 轻 ，可 每 天 用 温 水

泡 洗 皲 裂 部 位 ，然 后 涂 抹 油 脂 性 软

膏 。 此 外 ，也 可 在 患 处 涂 抹 保 湿 霜 ，

然 后 用 保 鲜 膜 、医 用 胶 布 等 包 裹 裂

口 。 若 皮 肤 皲 裂 程 度 为 中 度 ，可 先 用

愈 裂 膏 或 橡 皮 膏 粘 贴 皲 裂 部 位 ，增 加

患 处 皮 肤 的 含 水 量 ，从 而 达 到 软 化 皮

肤 、缓 解 皲 裂 的 目 的 。 也 可 局 部 使 用

尿素软膏或水杨酸软膏，软化、松解、

剥 脱 过 厚 的 角 质 层 。 若 皮 肤 皲 裂 程

度 较 深 ，但 未 出 血 或 感 染 ，可 用

20℃ ～25℃ 的 温 水 浸 泡 皮 肤 ，然 后 用

去 死 皮 工 具 将 较 厚 、较 硬 的 角 质 层 去

掉，再在患处涂抹 10％尿素软膏。同

时 ，每 晚 临 睡 前 用 康 复 新 液 湿 敷 皮 肤

皲 裂 处 ，并 用 纱 布 包 扎 。 若 皮 肤 皲 裂

程 度 明 显 、患 处 瘙 痒 难 忍 ，可 外 用 氢

化 可 的 松 软 膏 。 皲 裂 症 状 好 转 后 ，应

停 止 使 用 。 如 果 皲 裂 处 出 现 红 肿 、出

脓 症 状 ，说 明 患 处 皮 肤 已 发 生 感 染 ，

可 局 部 涂 抹 百 多 邦 等 消 炎 药 膏 ，并 及

时就诊。

养成良好生活习惯。均 衡 饮 食 。

维 生 素 A 有 减 轻 皮 肤 角 质 化 、预 防 皮

肤 皲 裂 的 作 用 。 如 果 缺 乏 维 生 素 A，

容易出现皮肤干燥和角质代谢异常的

情况。因此，建议大家均衡饮食，适当

多吃富含维生素 A 的食物，如胡萝卜、

牛 奶 、绿 叶 蔬 菜 等 。 多 喝 水 。 建 议 每

日饮水量不少于 2000 毫升。在低温条

件下，即使不感觉口渴，也应适当补充

水 分 ，以 保 持 皮 肤 水 分 和 弹 性 。 忌 烟

酒 。 香 烟 中 含 有 一 氧 化 碳 、尼 古 丁 和

焦 油 等 有 毒 有 害 物 质 ，会 对 皮 肤 造 成

损伤 ；过多摄入酒精，会刺激皮肤，影

响 皮 肤 新 陈 代 谢 ，减 弱 皮 肤 的 防 护 功

能。活动手足。如果长时间在寒冷的

室外，可多活动手部和足部。此外，手

足 部 位 有 很 多 穴 位 ，休 息 时 可 适 当 按

摩，以促进血液循环，增强皮肤的耐寒

能 力 。 规 律 作 息 。 晚 上 11 点 到 次 日

凌 晨 2 点 ，是 皮 肤 细 胞 脱 落 和 再 生 的

活 跃 时 段 。 保 证 充 足 的 睡 眠 时 间 ，避

免过度劳累，有助于强健皮肤屏障，维

持皮肤健康。

高原驻训，如何远离皮肤皲裂
■本报记者 孙兴维

有的战友长途行军时，会出现双

脚麻木、活动受限的情况，可能是患上

了战壕足。战壕足是足部长时间处于

低温、潮湿的环境，引发的一种非冻伤

性组织损伤。战壕足主要表现为足部

发白起皱，严重的会出现红肿、发热症

状，并伴有水疱或血疱。部分战壕足

患者足部可能出现糜烂感染、关节僵

硬、坏疽等情况，如不及时处理，可能

会危及生命。

发 生 战 壕 足 后 ，应 迅 速 脱 掉 潮

湿 的 鞋 袜 ，然 后 用 棉 衣（被 、毯）包

裹 足 部 复 温 ，并 外 敷 炉 甘 石 粉 或 氧

化 锌 粉 ，以 保 持 足 部 干 爽 。 如 果 感

觉 患 处 麻 木 不 适 ，可 轻 轻 按 摩 脚 踝

以 上 部 位 ，以 放 松 腿 部 肌 肉 ，缓 解

足 部 血 管 痉 挛 。 如 果 患 处 出 现 红

肿 热 痛 等 感 染 症 状 ，可 在 医 生 的 指

导 下 外 用 红 霉 素 软 膏 、莫 匹 罗 星 软

膏 、夫 西 地 酸 乳 膏 等 抗 感 染 药 物 。

如 果 患 处 出 现 剧 烈 疼 痛 症 状 ，可 口

服 止 痛 药 ，并 及 时 就 医 ，防 止 病 情

加 重 。 需 要 注 意 的 是 ，战 壕 足 患 者

的 足 部 皮 肤 组 织 处 于 低 温 损 伤 状

态 ，切 忌 大 力 揉 捏 患 处 和 用 过 热 的

水泡脚，以免造成二次损伤。

保 持 足 部 清 洁 干 燥 ，是 预 防 战

壕 足 的 关 键 。 长 途 行 军 时 可 多 准

备 几 双 透 气 性 较 好 的 袜 子 ，足 部 汗

湿 后 及 时 更 换 。 训 练 间 歇 ，可 用 拇

指 指 肚 轻 轻 按 压 腿 肚 、足 部 ，以 加

强 局 部 血 液 供 应 ，改 善 血 液 循 环 。

战 友 们 平 时 要 穿 合 脚 的 鞋 子 ，不 要

过 大 或 过 小 。 鞋 子 过 大 不 仅 不 利

于 保 温 ，还 会 使 脚 和 鞋 内 侧 产 生 摩

擦 ，导 致 脚 部 出 现 红 肿 、水 疱 、破 溃

等 症 状 ；鞋 子 过 小 会 挤 压 足 面 ，阻

断 局 部 血 液 循 环 ，导 致 脚 部 出 现 缺

血性损伤。

战壕足的防治方法
■黄琪奥 葛 兰

下雪天路面湿滑，尤其是早晨和晚

上，温度较低，路面容易结冰。官兵外出

时，如果稍不注意，可能会滑倒。西部战

区总医院康复医学科专家庞日朝提醒广

大战友，雪天出行要注意安全，避免跌倒

摔伤。

下雪天外出执行任务时，要预留充

足的时间。无论是徒步还是机动，都要

缓慢行进。步行时要注意防滑，部队配

发的作战靴防滑效果好，对地面的吸附

能力强，能有效避免滑倒；出行时尽量

选择平整地面，避开路面浮冰和积水。

行车时要小心驾驶。行车前注意检查

前后车灯、车窗及后视镜位置，保证车

内视线清晰；驾驶员驾驶车辆时，尽量

直线匀速行驶，加大行车间距，加速或

减速时应缓缓踩下或松开油门；行车时

尽量不要在冰雪覆盖、路况不明的路段

行驶。

如果雪天出行时不慎摔倒，一般会

本 能 地 用 手 撑 地 ，这 时 手 腕 就 承 受 了

整 个 身 体 的 重 量 ，较 容 易 造 成 桡 骨 远

端 骨 折 。 除 腕 关 节 损 伤 外 ，摔 倒 还 可

能造成踝关节、髋关节、脊柱和头部损

伤。因此，当身体失去平衡时，要掌握

正确的防护姿势，如双手护住头面部，

顺势翻滚；用身体整个侧面着地，增加

受力面积，减轻摔伤程度；身体向后仰

倒 时 ，要 收 紧 下 巴 、向 前 低 头 ，防 止 头

颈部受伤。

摔倒后不要急于起身，可先原地自

查伤情。如果皮肤轻微擦伤，应立即冲

洗伤口处的污物，有条件的还可用碘伏

对患处进行消毒，然后用干净纱布覆盖

包扎患处。若伤口继续出血，可直接应

用压迫止血法，即用手指或手掌按压伤

口，依靠压力阻止血流，或用干净纱布压

迫伤口止血。如果感觉活动困难或肢体

疼痛，应及时寻求身边人的帮助，不要贸

然起身或随意挪动，否则可能加重损伤

部位的伤情。

如果摔伤后疼痛难忍，可以通过以

下方法自测是否骨折：观察受伤部位是

否缩短、弯曲或转向，是否有明显肿胀，

是否有皮下青紫瘀斑等情况。如果存

在 以 上 情 况 ，骨 折 的 可 能 性 较 大 。 另

外，还可通过纵向叩击痛的方法初测骨

折。若怀疑上肢骨折，可用手轻轻叩击

患侧肢体（注意远离患处）。如果疼痛

异常，说明可能存在上肢骨折的情况。

若怀疑下肢骨折，可轻轻叩击患侧肢体

的足跟。如果特别疼痛，说明腿部可能

存在骨折情况。

一旦发生骨折，要进行紧急有效的

固定处置，不要盲目移动或乱揉乱按，

防止加重伤情。如就地寻找木棍、纸板

等工具，做成简易夹板，固定受伤肢体，

并用皮带或布条缠绕简易夹板。缠绕

时不要过紧，否则会影响血液循环。简

单 处 理 后 应 立 即 将 伤 员 送 往 医 院 就

诊。搬运时要选择正确的搬运方法，避

免搬运过程中造成二次损伤。

雪天易摔伤 应对有方法
■赵芝洪 赵娟妮

某部战士小许出完早操后，发现自

己面部僵硬、嘴角歪斜，立即向军医求

助。经过综合检查，军医诊断小许是

患了周围性面神经炎。

周 围 性 面 神 经 炎 ，是 以 面 部 表 情

肌瘫痪为特征的疾病。如果突然出现

一侧面部僵硬、麻木，额纹消失，鼻唇

沟变浅或消失，嘴角歪斜，不能抬额、

皱眉、闭目，鼓腮漏气，喝水漏水等情

况，很可能是患上了周围性面神经炎。

冬季是周围性面神经炎的高发季

节。冬季天气寒冷，如果寒风长时间

直吹面部，会造成局部营养神经的血

管痉挛，导致该神经组织缺血水肿，进

而出现周围性面神经炎症状。此外，

过度劳累、病毒感冒等因素，也可能使

面部神经肿胀、受压，进而引发周围性

面神经炎。

周围性面神经炎大多是有预兆的，

发生前可能存在以下两种情况：一是疲

劳史。如果长时间熬夜、压力过大，可

能会使身体抵抗力下降，进而增加周围

性面神经炎的发病风险。二是曾出现

耳后疼痛症状。不少周围性面神经炎

患者发病前 1～2 周出现过耳后疼痛或

隐痛症状。耳后疼痛可能是耳后乳突

位置出现了炎症。当炎症逐渐侵犯面

部神经时，就会出现口角歪斜症状。

目 前 ，治 疗 周 围 性 面 神 经 炎 的 方

法有很多。急性期患者可口服营养神

经 的 药 物 、糖 皮 质 激 素 和 B 族 维 生 素

等，以减轻神经周围水肿，促进血液循

环。除药物治疗外，还可辅以超短波

治疗，促进水肿、炎症快速消退。当炎

症和水肿症状逐渐消退、面部不适症

状不再继续发展时，可用温湿毛巾热

敷面部，以改善局部血液循环。建议

每天进行 2～3 次。

周围性面神经炎的恢复过程因人

而异，几天至数月不等。患者除及时

去医疗机构就诊外，还可以做面部康

复体操，促进面部肌肉运动。在此，为

大家介绍几个面部康复体操动作：抬

眉训练。用力向上抬眉，尽力产生额

纹，保持 5 秒左右。皱眉训练。用力将

两个眉毛向中间靠拢，保持 5 秒左右。

闭眼训练。轻轻闭上眼睛，保持 5 秒左

右。如不能完全闭合眼睑，可用食指

的指腹沿眼眶下缘轻轻按摩，有助于

眼睑闭合功能恢复。耸鼻训练。用力

耸鼻，每次保持 5 秒左右，连续 10 次。

示齿训练。上下牙齿咬合，两侧嘴角

同时向两边用力，保持 5 秒左右。努嘴

训练。用力收缩口唇，并向前努嘴，保

持 5 秒左右。鼓腮训练。鼓腮训练有

助于口唇功能恢复。若存在鼓腮漏气

的情况，可用手捏住上下嘴唇，然后再

进行鼓腮训练。

吹冷风、受冷水刺激，是周围性面神

经炎的常见病因。建议战友们冬季训练

时注意保暖，训练出汗后不要让冷风直

吹头面部；勿用冰冷的水洗脸，不要湿着

头发外出；晚上不要开窗睡觉。在大风

和寒冷天气外出时，可以轻拍、轻揉面

部、耳后、颈部的一些穴位，如太阳穴、承

浆穴、地仓穴、翳风穴、颊车穴等，以促进

面部血液循环，防止面部神经肌肉麻痹，

必要时可佩戴围巾、口罩等。

寒风天当心周围性面神经炎
■刘蓓蓓 汪卫东

前不久，西宁联勤保障中心某基地

卫生所军医巡诊时，遇到班长小黄因皮

肤发红和起水疱前来问诊。军医仔细

询问和检查后判断，小黄是由于长时间

使用暖贴造成的低温烫伤。冬季天气

寒冷，人们会使用暖气、空调、电暖器、

电热毯、暖贴等取暖设施取暖。这些取

暖设施在带来暖意的同时，也隐藏着不

少安全隐患。

高温烫伤。 高 温 烫 伤 指 皮 肤 表

面 接 触 高 温 的 液 体 、固 体 等 导 致 的 皮

肤 组 织 损 伤 。 取 暖 时 接 触 到 热 水 、热

油 ，取 暖 设 备 失 火 等 ，都 可 能 发 生 高

温 烫 伤 。 因 此 ，大 家 在 取 暖 时 要 做 好

防 烫 保 护 。 当 取 暖 设 备 出 现 烟 味 、焦

味 时 ，应 及 时 切 断 电 源 ；定 期 检 查 大

功 率 取 暖 设 备 ，及 时 更 换 老 化 线 路 ，

超 过 使 用 年 限 的 取 暖 设 备 应 尽 快 更

换 ；使 用 电 暖 器 取 暖 时 ，远 离 明 火 ，

不 要 在 附 近 使 用 空 气 清 新 剂 、花 露 水

等 物 品 ，避 免 发 生 爆 炸 ；不 要 在 明

火 、电 暖 器 上 烘 干 衣 物 ，否 则 可 能 引

发 火 灾 。

低温烫伤。低温烫伤在冬春季节

较 为 高 发 ，指 局 部 皮 肤 长 时 间 接 触 低

温 热 源（高 于 45℃ 的 低 热 物 体）引 起

的 皮 肤 损 伤 。 低 温 烫 伤 后 ，皮 肤 一 般

会 出 现 红 肿 、疼 痛 、水 疱 、脱 皮 或 发 白

症状，面积较小，疼痛感不强烈。如果

烫伤后处理不当，可能导致皮肤溃烂，

不 易 愈 合 ，甚 至 引 发 感 染 。 一 旦 发 生

低温烫伤，应立即进行应急处理：迅速

降温。尽快用流动的冷水对患处皮肤

进 行 冲 洗 ，或 用 毛 巾 包 裹 冰 块 对 创 面

进 行 冷 敷 ，以 降 低 皮 肤 表 面 温 度 。 保

持伤口清洁干燥。不要随意在患处涂

抹油脂、药膏等，防止创面因不能及时

散 热 而 加 重 损 伤 。 对 创 面 消 毒 后 ，可

用 无 菌 纱 布 包 扎 患 处 ，防 止 创 面 感

染 。 及 时 就 医 。 当 局 部 皮 肤 有 水 疱 ，

或发生感觉缺失、感染等情况时，应及

时到医院就诊。避免长时间接触低温

热 源 ，是 预 防 低 温 烫 伤 的 关 键 。 战 友

们 在 使 用 暖 贴 、热 水 袋 等 低 温 热 源 取

暖 时 ，也 应 多 加 小 心 。 注 意 使 用 时 间

不要过长、不要直接接触皮肤，以免发

生烫伤。

一氧化碳中毒。一氧化碳是一种

无 色 、无 味 的 气 体 。 当 过 高 浓 度 的 一

氧 化 碳 与 血 红 蛋 白 结 合 ，就 会 导 致 血

液失去携氧能力，引发中毒症状，严重

的甚至危及生命。空气不流通是造成

一氧化碳中毒的主要原因之一。预防

一 氧 化 碳 中 毒 ，建 议 大 家 做 到 以 下 几

点 ：用 煤 炉 、炭 火 取 暖 时 ，保 证 室 内 空

气流通，并安装排烟系统；燃气热水器

安 装 在 靠 近 窗 户 的 位 置 或 室 外 ；不 要

在 车 窗 紧 闭 、开 空 调 的 汽 车 内 睡 觉 。

当 出 现 头 晕 等 不 适 症 状 时 ，一 定 要 提

高警惕，迅速脱离中毒环境，转移至空

气 新 鲜 、通 风 良 好 的 地 方 。 若 中 毒 者

神 志 不 清 ，应 解 开 中 毒 者 的 领 扣 、腰

带 ，使 中 毒 者 侧 卧 ，保 持 呼 吸 通 畅 ，防

止 呕 吐 物 吸 入 气 道 导 致 窒 息 ，同 时 注

意 保 暖 。 进 行 现 场 急 救 的 同 时 ，要 尽

快拨打 120 急救电话。

呼吸道和心脑血管疾病。大部分

取 暖 手 段 会 导 致 室 内 水 分 流 失 、空 气

干 燥 。 如 果 长 时 间 处 在 温 度 过 高 和

干 燥 的 室 内 ，可 能 使 人 出 现 咽 部 干

燥 、烦 躁 不 安 、头 晕 眼 花 、疲 劳 无 力 等

症 状 。 另 外 ，室 内 空 气 不 流 通 ，还 可

能 导 致 病 菌 滋 生 ，增 加 感 冒 等 呼 吸 道

疾 病 的 发 病 风 险 。 呼 吸 道 感 染 后 产

生 的 炎 症 因 子 ，会 使 人 出 现 发 热 、心

率 增 快 等 情 况 ，可 能 会 诱 发 心 血 管 疾

病 。 此 外 ，冬 季 室 内 外 温 差 较 大 ，容

易 造 成 血 压 波 动 ，增 大 心 脏 负 荷 ，甚

至 引 发 心 脑 血 管 疾 病 。 冬 季 预 防 呼

吸 道 和 心 脑 血 管 疾 病 ，建 议 大 家 注 意

以 下 几 点 ：保 持 良 好 的 卫 生 习 惯 ，勤

洗 手 、多 通 风 、前 往 公 共 场 所 时 佩 戴

口 罩 ；适 当 加 强 体 育 锻 炼 ，注 意 防 寒

保 暖 ，使 体 温 调 节 系 统 适 应 外 界 温 度

变 化 ；多 摄 入 水 分 、新 鲜 蔬 果 等 ，不 要

盲 目 进 补 各 种 高 热 量 食 物 ，避 免 血 液

中的胆固醇及甘油三酯升高。

冬季取暖，安全第一。战友们在冬

季取暖时，要提高防范意识，掌握相关

取暖常识，正确、合理地使用取暖设施，

做到安全温暖过冬。
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健康小贴士

健康信箱

健康话题

健康讲座

巡诊日记

姜 晨绘

12月 20日，武警甘肃总队医院组织医疗小分队赴积石山县刘集乡受灾安置点，为受灾群众进行诊疗。图为医疗小分队

成员为群众测量血压。 侯崇慧摄


