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夏季高温高湿，官兵在野外驻训期

间，较容易发生各类皮肤病，不仅会带

来瘙痒、疼痛等困扰，还可能影响训练

状态。了解夏季常见皮肤病特点，掌握

科学防护与处理方法，可以帮助大家筑

牢皮肤健康防线。

夏季常见皮肤病多有瘙痒、红疹等

相似表现，但诱因、发病特点和处置方

式不同，一旦混淆可能会延误治疗。在

此，我们梳理了 6 种常见皮肤疾病的典

型特征和治疗方法，便于战友们进行自

我评估，并及时采取应对措施。

痱子。痱子主要是高温环境下汗

液 排 出 不 畅 堵 塞 汗 腺 导 管 所 致 ，多 发

于颈部、腋下、胸背、腹股沟及装具摩

擦 部 位 ；主 要 症 状 表 现 为 针 尖 大 小 的

丘 疹 、丘 疱 疹 ，密 集 分 布 ，伴 明 显 瘙

痒 、刺 痛 ，抓 挠 后 皮 肤 易 破 损 。 若 长

时 间 穿 戴 密 不 透 风 的 防 护 服 、防 弹

衣 ，或 训 练 后 未 及 时 清 洁 ，较 容 易 诱

发 。 出 现 痱 子 后 ，可 用 干 净 凉 毛 巾 冷

敷止痒，并涂抹痱子粉、炉甘石洗剂，

保 持 局 部 干 燥 ；不 要 抓 挠 ，以 防 引 发

皮肤感染。

晒伤。皮肤长时间暴露在强紫外

线照射下，容易引发急性光毒性皮肤炎

症；主要症状表现为暴露部位（面部、颈

部、手臂、小腿）出现边界清晰的红斑、

红肿，伴随灼热、刺痛感，严重时会出现

水 疱 、脱 皮 。 在 高 原 和 海 边 驻 训 的 官

兵，晒伤的发病风险更高。晒伤后可用

冷水湿敷降温，涂抹晒伤修复膏，严禁

用热水、肥皂搓洗皮肤。若仅为轻微发

红、灼痛，做好防晒后可逐步缓解；若出

现水疱、剧烈疼痛症状，切勿挑破水疱，

应及时就医，由卫生员规范上药、包扎

处理，保持创面干燥，避免沾水引发二

次感染。

湿疹。湿 疹 与 潮 湿 环 境 、训 练 出

汗、衣物摩擦、精神紧张等多重因素有

关，易反复发作；主要症状表现为红斑、

丘疹、水疱，严重时有渗液、结痂，伴随

剧烈瘙痒，常发于四肢、躯干、手足等部

位，反复抓挠会导致皮肤增厚、粗糙。

轻度湿疹可涂抹炉甘石洗剂或弱效激

素类药膏；若瘙痒剧烈、渗液增多或皮

损扩散，应及时就医，在军医指导下规

范用药。

足癣。官兵训练后出汗多，加之鞋

内透气性差，易滋生真菌并繁殖；主要

症状表现为脱皮、瘙痒、糜烂，甚至出现

水疱、角化增厚，抓挠后可能引发手部

或其他部位感染。出现足癣后，可外用

抗 真 菌 药 膏 ，坚 持 规 范 用 药 一 般 可 缓

解。若症状无缓解，应及时就医。

接触性皮炎。接触性皮炎是夏季

易 被 忽 视 的 皮 肤 病 ，主 要 是 因 长 时 间

穿戴作训装具、防护器材，或接触野外

植物、金属器材、消毒剂等物质，皮肤

产 生 了 过 敏 或 刺 激 反 应 ；主 要 症 状 表

现为接触部位（如装具压迫处、手腕、

颈部、四肢）出现边界清晰的红斑、丘

疹，严重时肿胀、起水疱，伴随剧烈瘙

痒、灼热感。若出现上述症状，应立即

移除引发过敏的装具、衣物等接触物，

并用清水冲洗皮肤。轻度症状可涂抹

温和的抗过敏药膏；若瘙痒、灼热感明

显 ，出 现 水 疱 破 溃 症 状 ，切 勿 自 行 用

药，应及时就医。

虫咬类皮炎。驻训营区一般紧邻

山地、树林，蚊虫、蜱虫、隐翅虫等毒虫

活 动 频 繁 ，叮 咬 皮 肤 后 易 引 发 虫 咬 皮

炎、蜱虫叮咬损伤、隐翅虫皮炎。被普

通毒虫叮咬后，皮肤会出现红疹、水疱，

瘙痒剧烈。若接触隐翅虫毒液，皮肤会

出现条状红斑、脓疱，伴随灼热、疼痛

感，处理不当易引发感染。被普通蚊虫

叮咬后，以止痒、防抓挠为主，可涂抹清

凉油、止痒药膏；若接触隐翅虫，切勿拍

打，应及时吹走，并马上用肥皂水反复

冲洗皮肤，一旦出现红肿溃烂症状立即

就医。

预防重于治疗。针对常见皮肤疾

病的诱因，我们从日常生活、训练细节

出发，总结了一些可操作、易落实的防

护措施，帮助大家预防皮肤疾病、守护

皮肤健康。

注意卫生。训练结束后，尽可能及

时用温水冲洗身体，重点清洁皮肤褶皱

及装具接触部位；避免使用刺激性强的

洗护用品，洗完澡后及时擦干；穿着合

脚的鞋子，及时更换潮湿鞋袜，保持脚

部干燥 ；勤换洗衣物，勤晾晒被褥、床

垫，减少真菌、螨虫滋生；不与他人共用

拖鞋、毛巾、衣物等个人物品，防止引发

交叉感染。

科学防晒。 官 兵 进 行 户 外 训 练

时，应严格按规定穿戴作训帽、面罩、

作 训 服 ，做 好 物 理 防 晒 ，避 免 随 意 脱

衣 、露 肤 训 练 ；进 行 长 时 间 户 外 作 业

前，可在面部、颈部、手臂等暴露部位

涂抹 SPF30+以上的防晒产品，训练出

汗后及时补涂；合理调整训练计划，尽

量避免在紫外线较强时段开展高强度

户外训练。

做好防护。注意调整装具、腰带松

紧，避免长时间压迫、摩擦皮肤，必要时

可粘贴透气敷料，隔绝皮肤与装具的直

接接触；在野外训练时，尽量避免皮肤

直接接触不知名昆虫、野草；训练器材

使用前应擦拭干净；调配消杀药剂时，

全程做好手部防护；保持宿营地通风干

燥，破坏真菌、蚊虫滋生环境；皮肤出现

瘙痒、红疹时，严禁抓挠、挤压，避免皮

肤破损引发感染。

一旦出现皮肤问题，切勿拖延或盲

目 用 药 。 若 症 状 持 续 加 重 ，应 及 时 就

诊，遵医嘱规范治疗。

（作者单位：解放军疾病预防控制

中心）

野外驻训，注意防范皮肤病
■黄广振 李修周

如今，粗粮已成为军营食谱里的“常

客”，“多吃粗粮对身体好”这句话也深入

人心。有的战友认为口感越糙、质地越

硬、颜色越深的粗粮越有营养。事实真

的如此吗？对训练任务重、体能消耗大

的 官 兵 来 说 ，在 食 用 粗 粮 时 盲 目 追 求

“粗”不仅可能让肠胃“闹情绪”，还可能

影响训练状态的恢复。联勤保障部队工

程大学李建湘副教授总结了一些粗粮的

相关知识，帮助大家走出饮食误区，科学

食用粗粮。

什么是粗粮

粗粮是相对精米白面而言的全营养

食材，主要分为 3 类：谷物类（玉米 、小

米、燕麦、荞麦、黑米等）、杂豆类（黄豆、

绿豆、红豆等）和块茎类（红薯、山药、马

铃薯等）。

精米白面经精细加工，去除了谷皮、

胚芽，流失了大量膳食纤维、B 族维生素

和矿物质，而粗粮完整保留了谷物营养

精华。对训练强度大、体能消耗高的官

兵来说，粗粮中的 B 族维生素可有效缓

解训练疲劳、膳食纤维能维护肠道健康，

是支撑练兵备战的优质食材。

粗粮好在哪

一是粗粮的营养更加全面。粗粮中

富含膳食纤维、矿物质及植物化学物。

例如，燕麦中的 β-葡聚糖可调节血脂，

荞麦中的芦丁有益心血管健康，小米中

的色氨酸有助于改善睡眠，比较适配官

兵高强度训练后的身体恢复需求。

二是食用后血糖反应平稳。与精米

白面相比，粗粮升糖指数低，食用后血糖

波动平缓，能为人体持续输送能量，可有

效避免因血糖骤升骤降引发的疲惫乏

力、注意力涣散等问题，帮助战友们维持

稳定的训练状态。

三是有助于促进消化吸收。粗粮中

的膳食纤维可促进肠道蠕动、维持肠道微

生态平衡，有效预防便秘等消化问题。

粗粮食用误区

粗 粮 虽 好 ，但 吃 法 不 当 可 能 适 得

其反。

误区一：完全替代细粮。部分战友顿

顿粗粮、彻底摒弃精米白面。虽然粗粮营养

全面，但其中含大量膳食纤维和植酸，过量

食用会阻碍钙、铁、锌等矿物质吸收，加重肠

胃负担，易引发腹胀、消化不良等情况。

误区二：烹饪方式粗糙。有的战友觉

得粗粮难以下咽，主要原因是烹饪不当。

直接蒸煮未经处理的糙米、杂粮，不仅口

感差，还会刺激肠胃，降低营养吸收率。

误区三：食用种类单一。部分官兵

长期食用玉米、燕麦等某一种粗粮。不

同粗粮营养侧重点不同，单一食用无法

实现营养互补。

误区四：混淆伪粗粮食材。市面上

部分全麦面包、杂粮饼干等加工食品，为

改善口感添加了大量糖、油、盐，并非真

正意义上的粗粮，长期食用反而不利于

健康。

怎么吃才科学

结合军营饮食保障实际和官兵身体

特点，科学食用粗粮需掌握 5 大法则。

粗细搭配。不建议一次性大量食用

粗粮，建议粗粮占主食比例从五分之一

起步，逐步提升至三分之一，再提升至二

分之一，让肠胃逐渐适应。炊事班在日

常煮饭、和面时，可搭配适量糙米、玉米

粉、荞麦粉，兼顾营养与口感。

营养互补。坚持多元化食用原则，

每日至少搭配 3 种以上粗粮，如谷物、杂

豆、块茎类食材组合，补齐单一食材营养

短板，丰富餐桌品类。

煮软煮透。不少粗粮质地坚硬，烹

饪前需提前浸泡 2~4 小时。这些粗粮充

分浸泡后，更易煮熟和消化，可以有效减

少对肠胃的刺激。

荤素搭配。粗粮中的植酸会影响矿

物质吸收，战友们在饮食中可搭配鸡蛋、

瘦肉、豆制品及新鲜蔬菜，通过补充优质

蛋白和适量油脂，中和植酸影响，提升营

养吸收率。

足量饮水。膳食纤维发挥作用需要

充足水分支撑，建议大家每日饮水量保

持在 1500 至 2000 毫升，高强度训练、高

温环境下及时增加补水量。

此外，粗粮食用需因人而异，以下 4

类人群切勿过量食用：肠胃功能较弱的

人群过量食用粗粮会加重肠胃负担，建

议肠胃疾病患者减少食用粗粮，待康复

后逐步少量添加；处于生长发育期的年

轻官兵，需要充足的矿物质支撑身体发

育，应注意粗粮占比，避免影响营养吸

收；高强度训练后的官兵，身体急需快速

补能，短时间内不宜大量食用粗粮，应优

先选择米饭、面条等易消化的主食，待体

能恢复后再搭配粗粮；糖尿病患者不可

无节制食用粗粮，需严格控制总量，在医

护人员指导下制订个性化膳食方案，规

避血糖大幅波动风险。

粗
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不
是
越
﹃
粗
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好
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某 部 战 士 小 张 熟 睡 时 ，突 然 感 觉

小腿肌肉僵硬挛缩，还伴随疼痛症状，

折 腾 许 久 才 勉 强 缓 解 。 次 日 训 练 ，小

张 感 觉 精 神 不 振 、腿 脚 乏 力 。 这 种 夜

间突发的小腿抽筋，看似小问题，但直

接关系到官兵休息质量。了解抽筋成

因，针对性科学预防，能有效减少抽筋

困扰。

夜间小腿抽筋发作并非偶然，背后

有着清晰的生理诱因。

肌肉过度疲劳引发的神经肌肉调

节异常，是官兵夜间小腿抽筋的主要诱

因。负重行军、长跑等高强度训练，会

让小腿腓肠肌长时间持续收缩，导致肌

纤维出现细微损伤、乳酸等代谢产物大

量堆积。这些物质会持续刺激神经末

梢，使肌肉兴奋性紊乱，在夜间安静放

松状态下，容易出现不受控制的强制性

收缩。

大 量 出 汗 引 发 电 解 质 流 失 ，是 肌

肉抽筋的诱因之一。钙、钾、镁 3 种元

素，是调控肌肉收缩舒张的关键物质：

钙 离 子 主 导 肌 肉 收 缩 过 程 、钾 离 子 保

障 神 经 信 号 稳 定 传 导 、镁 离 子 能 够 舒

缓 肌 肉 紧 张 。 官 兵 进 行 高 强 度 训 练

时 ，身 体 出 汗 量 增 加 ，体 内 电 解 质 流

失 。 若 训 练 后 仅 补 充 白 开 水 ，不 仅 无

法 弥 补 流 失 的 微 量 元 素 ，还 会 稀 释 血

液 中 电 解 质 浓 度 ，让 肌 肉 失 去 正 常 的

调控信号，从而诱发痉挛。

低温刺激也会导致肌肉抽筋。腿

部受凉后，皮下血管收缩，小腿局部血

液循环受阻，肌肉供血供氧不足，较容

易引发肌肉痉挛。官兵在夜间执勤时

保暖不到位、睡眠中被褥遮盖不严、空

调风扇直吹腿部等，都可能导致小腿肌

肉抽筋。

不良生活习惯同样会进一步加剧

抽筋风险。睡眠姿势不当，如长时间俯

卧会持续挤压小腿肌肉，阻碍局部血液

循环。肌肉缺血缺氧会产生应激性收

缩，长期如此便形成习惯性夜间抽筋。

此外，日常饮食结构单一，如钙、维生素

D 摄入不足，蛋白质与矿物质补充不均

衡等，会降低肌肉抗疲劳能力，削弱肌

肉正常收缩舒张功能。

战友们平时可注意以下两点，能有

效 预 防 夜 间 腿 抽 筋 。 重 视 热 身 与 放

松 。 训 练 前 充 分 热 身 ，尤 其 是 进 行 长

跑、负重等高强度训练前，要重点活动

膝关节、踝关节，提升小腿肌肉温度，增

强肌纤维延展性与弹性；训练结束后及

时放松，促进代谢废物排出，缓解肌肉

持续紧绷状态；训练后及时补充水分和

电解质；日常三餐做好膳食搭配，维持

体内电解质稳定。注意腿部保暖。睡

前 可 用 温 热 水 泡 脚 ，促 进 下 肢 血 液 循

环，放松紧绷肌肉；睡觉时做好下肢保

暖，避免空调、风扇直吹腿部。

若 夜 间 突 发 小 腿 抽 筋 ，无 需 慌

张 ，可 迅 速 伸 直 腿 部 ，脚 尖 尽 力 往 回

勾 、脚 后 跟 向 前 蹬 ，持 续 轻 柔 拉 伸 小

腿 后 侧 肌 肉 ，同 时 用 手 掌 缓 慢 按 揉 僵

硬 部 位 ，通 过 拉 伸 松 解 痉 挛 的 肌 纤

维 ，快 速 缓 解 肌 肉 抽 筋 。 如 果 抽 筋 每

周发作超过 3 次，持续数周不缓解，或

伴 随 下 肢 肿 胀 、麻 木 、无 力 、行 走 疼

痛，要及时就医，排查血管、神经等器

质性病变。

为 什 么 有 时 睡 觉 会 腿 抽 筋
■李连杰

健康话题

健康漫谈
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健康小贴士

在日常工作、训练中，有的战友会出

现转头时眩晕、长时间训练后脑涨乏力

等症状，简单以为是低血糖导致，稍作休

息便可缓解。其实，这类头晕症状很可

能是颈源性头晕。

颈椎是连接头颅与躯干的关键枢

纽，内部神经、血管、椎动脉密集分布，承

担着脑部供血、肢体神经传导等重要作

用。正常状态下，颈椎生理曲度规整，椎

动脉供血通畅，脑部血氧供给稳定。但

如果颈部频繁扭转、低头承压、肌肉长期

紧绷僵硬，久而久之便会造成颈椎生理

曲度改变、椎间盘轻微退变、肌肉筋膜劳

损。一旦颈椎结构出现异常，会直接压

迫、牵拉椎动脉，造成脑部供血瞬间不

足、大脑短暂缺氧，进而引发头晕症状。

症状较轻者仅短暂头昏，严重时会伴随

恶心、耳鸣、视物模糊、肩颈酸痛，大幅降

低动作协调性、判断力，既是身体健康隐

患，也给训练埋下了安全风险。

对官兵来说，颈源性头晕的诱因较

为明确。一是训练动作不规范。官兵开

展格斗、战术、障碍训练时，若颈部发力

过猛、扭转幅度过大、未做好颈部防护，

会反复损伤颈椎软组织。二是姿态不端

正。比如伏案时坐姿歪斜、睡姿不当等，

都会持续加重颈椎负担。三是训练安排

不合理。比如偏重力量、耐力训练，忽视

颈部拉伸放松，导致颈肩肌肉长期处于

紧张疲劳状态。四是不注重保暖。比如

颈部长期吹风受凉，会导致颈椎血液循

环不畅。

针对军营训练、生活场景，官兵可从

以下几方面预防颈源性头晕发生：训练前

的热身记得活动颈肩部位，可以缓慢做低

头、抬头、左右转头动作；训练过程中规范

动作要领，避免颈部骤然扭转、硬性承压；

进行负重训练时合理调整装具背带松紧，

减少对颈部的挤压牵拉；训练结束后，可

采用揉捏、按压的方式舒缓颈肩部肌肉；

日常生活中摒弃不良姿态，不要长时间低

头玩手机，办公、执勤时保持腰背挺直、颈

部中正；做好颈肩部位保暖，避免冷风直

吹颈部，防止寒气阻滞血脉运行。

若训练中突发头晕，应立即停止，原

地站稳，缓慢调整头颈姿势，切忌快速转

头、跑动跳跃。若反复出现头晕、肩颈持

续疼痛症状，要及时前往医疗机构就诊，

切勿带病参训，避免小劳损演变为慢性

颈椎病。

颈椎健康是全身健康的重要组成部

分。建议战友们把颈椎养护融入日常生

活，规范动作姿态、坚持放松锻炼、纠正

不良习惯，有效防止颈源性头晕发生。

头晕可能是颈椎惹的祸
■董 成 张志成

出现皮肤问题
要及时处理。

姜姜 晨晨绘绘


