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热射病防治，是夏季训练的一项重

要工作。近年来，全军热射病防治体系

已基本建成，防治理念发生了深刻变化：

从“被动救治”到“主动预防”，从“夏季防

控”到“全年覆盖”，从“专家主导”到“全

员参与”。近日，记者采访了正在野外指

导部队训练的全军热射病防治专家组组

长宋青，请她谈谈这些理念变化对各级

指挥员、卫勤人员和参训者分别提出了

哪些新要求。

记者：每年夏季，热射病防治都是各

级非常关注的话题。据了解，近些年我

军热射病防治理念发生了较大变化，请

您简要介绍一下。

宋青：热射病防治理念主要发生了

以下 3 个转变。

从“夏季专项防控”转向“全年常态

化防护”。以往，不少人认为热射病仅高

发于七八月份高温时段，气温偏低时便

无需防范。但相关研究证实，劳力性热

射病的首要诱发因素是剧烈运动。即便

环境凉爽，人体在高强度活动下也会快

速产生大量内热，一旦超出自身体温调

节能力，同样会引发热射病。体能储备

与耐热能力的提升无法一蹴而就，如果

进入夏季后骤然加大训练、作业强度，罹

患热射病的风险将会大幅上升。因此，

热射病的预防工作要前移至冬春季。

从“专家主导”到“全员参与”。过去

有的单位认为，防暑降温是卫生部门的

事，训练是作训部门的事，两条线各管各

的。但热射病防治不是军医一个人的

事，也是指挥员的事、是班长的事、是战

士自己的事。

从“重救治”到“重预防”。传统模式

下，大家关心的是“发生热射病怎么救”；

但现在的理念是“最好的救治是不让热

射病发生”。这就要求我们把功夫下在

训练前、训练中、训练后。

记者：这些理念落实到具体工作中，

对各级指挥员提出了哪些新要求？

宋青：理念的变化让各级指挥员的

责任更加明确了，我总结了 4 条对指挥

员的新要求。

指挥员要主动转型为风险管控师。

指挥员需兼顾训练推进与安全研判，全

面评估风险等级、判断风险是否可控。

具体而言，要懂高温、判指数，熟练掌握

各类高温气象指标，依据不同气温科学

调整训练强度；精准识别高危人群，如新

兵、体能长期偏弱人员、缺少高温环境训

练经历者、未完成热习服训练人员以及

脱离高温训练环境超过两周的人员；明

晰安全风险，即便在同一气温条件下，负

重行军与轻装训练的安全风险也存在明

显差异。因此，带兵人组织训练时不能

单纯照搬既定计划，可以根据天气状况、

人员状态、训练场地等因素实时调整。

指挥员要当好热习服训练的组织

者。不少人误认为热习服就是日晒，其

实它是一项严谨、科学、成体系的训练过

程。首先，组织热习服训练时，要严格把

控训练周期。热习服需要在热环境中进

行持续、反复的生理适应，完整周期通常

为 10~14 天 ，严 禁 随 意 压 缩 热 习 服 时

间。其次，科学调控训练强度。坚持由

低强度到高强度、由短时间到长时间逐

步提升；同时做好实时效果评估，重点观

察参训人员有无自觉不适症状，如出汗

增加、心率增幅下降等。

指挥员要成为训练节奏的科学调控

者。夏季训练要注重科学控时、控强度、

控节奏。新兵、新训人员要尽可能避免

在 12:00~15:00 的高温时段训练；在高温

环境下连续训练 45~50 分钟后须安排休

息；补水要定时补、提前补、分次补，不能

等到口渴才喝水。

指挥员要成为应急响应的第一责任

人。一旦发现有人出现热射病预警信号，

应立即停止训练、助其脱离热环境；同时，

立即实施降温，坚持边降温边呼救。

记者：这些要求非常具体。那面对

热射病防治理念的变化，作为卫勤人员

需要有哪些转变呢？

宋青：转变也不少，我同样总结了

4 条。

从“坐镇待命”转向“伴随保障”。卫

勤人员要走出诊疗场所、深入训练一线，

全程伴随训练开展工作，紧跟训练节奏

安排保障，如提前部署，将水浴盆、冰桶、

冷水、急救器材等物资摆放至训练场随

手可取的位置；主动巡查，在训练过程中

及时排查、识别预警信号。

从“单一救治”转向“全流程管理”。

过去卫勤工作侧重打针、用药、后送等基

础救治操作，如今卫勤人员要围绕“防—

预—救—治—康”的完整工作链条提升

专业能力。预防阶段，需掌握人员热耐

力评估、热习服指导以及热指数监测等

技能；预警阶段，能够快速识别步态不

稳、身体发烫、头晕、意识模糊等早期危

险信号；急救阶段，要熟练掌握降温第

一、转运第二的现场处置方法；康复阶

段，应精通热耐力恢复训练方案与人员

返岗评估标准。

从“单打独斗”转向“体系协同”。卫

勤人员要学会联动各方力量，协同指挥

员、班排长以及全体参训人员共同开展

工作。一方面常态化组织骨干专项培

训，教会一线班长快速甄别中暑早期预

警征象、排查身体不适的参训人员；另一

方面和指挥员建立高效顺畅的训练沟通

机制，卫勤人员可依据现场温湿度、人员

身体状态等实际情况，依规提出暂停训

练的专业建议。

从“治病”转向“防病”。基层卫勤

人员不仅是医务工作者，更是安全保障

体系的建设者，要完善人员台账，建立

单位全员热耐力档案，精准标注高危重

点人群；细化应急预案，明确热射病处

置流程，厘清降温、联络、转运等各环节

责 任 人 与 送 医 路 线 ；定 期 组 织 应 急 演

练，让全体人员熟练掌握“黄金半小时”

的处置要点；做好事后复盘，针对每一

起中暑事件梳理问题、补齐漏洞，持续

优化保障工作。

记者：前面您提到了“全员参与”，参

训者应该怎样做才能更好地防治热射

病？

宋青：每一名参训者都要成为自身

健康的第一责任人，我建议参训者做到

以下 4 方面。

学会“听懂身体的话”。少数战友

存在这样的误区，认为硬扛是坚强、喊

累是娇气。但面对热射病，盲目硬扛可

能带来致命危险。身体在出现严重问

题前都会发出预警，关键在于能否及时

察觉、正确面对。参训者要学会识别身

体发出的早期预警信号：感觉身体由内

向外发烫，不是简单晒热，而是核心体

温正在快速升高；出现步态不稳、像醉

酒一样摇晃，不是单纯疲劳，而是中枢

神经系统已经受到影响；感到头晕、恶

心，不是休息不足，而是热损伤正在不

断累积。建议战友们感到上述不适时

立即报告，这是对自己、对战友、对集体

负责。这里我讲一个真实案例：一名战

士在训练中已经出现步态不稳的状况，

但他觉得“忍一忍、歇一下就好”，结果

没多久就晕倒了，送医时核心体温高达

41℃，经过长时间抢救才脱离危险。如

果当时他能及时报告“我身体不舒服”，

结果可能完全不同。

主动参与到热射病防治中。主动补

水，养成定时、定量饮水习惯；主动补盐，

大量出汗后及时补充电解质；注意休息，

身体状态不佳时及时报告，自觉到阴凉

处降温休整；主动观察战友，训练中多留

意身边同伴，发现有人面色异常、步态不

稳时及时提醒、及时帮扶。

从“夏季突击”转向“全年备战”。热

耐力是长期训练形成的，而非靠短期暴

晒就能获得。建议大家树立全年体能储

备意识，冬春季节打牢体能基础，为夏季

高强度训练提供安全缓冲；归队返岗后

主动报告自身状态，如休假归队、病愈初

返、睡眠不足等情况要及时告知连队骨

干；积极配合热习服训练。

成为身边战友的守护者。在热射病

防治中，身边战友是及时、关键的安全哨

兵 。 建 议 每 名 参 训 者 掌 握 3 项 基 本 技

能：会识别，准确判断“烫、晃、晕、乱”4

类危险信号；会处置，第一时间帮助脱卸

装具、冷水浸泡降温，而不是盲目搀扶送

医；会报告，发现异常立即报告。

热射病防治不是一个人的事，应该

全员参与、共同防范。指挥员、卫勤人

员、参训者要协同起来，充分发挥各自作

用，就能有效预防热射病发生。当前，夏

季训练已全面展开，建议大家把全新的

防治理念深植脑海、落实到训练中，筑牢

健康防线。
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健康话题

从今天起，“军人健康”版推出一个新栏目——
“军营知心时间”。

它不只是一个栏目，还是一档播客。每期，我们
会邀请“知心姐姐”，用对话的方式聊一个大家可能
都遇到过、却很少说出口的小烦恼——比如难以融
入集体时的沮丧、训练落后时的自卑、和班长闹别扭
后的委屈……然后，再送上几个你能立刻用上的心
理调适小方法。

为什么要在报纸版面上做一个“听的栏目”？

因为我们感受到：真人对谈的声音，有着文字无
法替代的温度与亲和力。“知心姐姐”轻声聊着天，那
种亲近感和文字稿里的冷静记录，正好互为补充。

你可以把这里当成一个心理小工具箱，随时点开
听一听、看一看。希望其中某句话，能在你需要的时
候，刚好被你听到或读到。

当然，这个栏目也欢迎你把训练、生活中遇到的
想不通、说不出口的烦恼，告诉我们。我们会挑选有
代表性的问题，在栏目里聊给你听。

开 栏 的 话

在人际交往中，很多战友既渴望

融入集体，又希望拥有自己的空间。

可是，与他人距离太近有时会失去自

我，边界划得太清又容易显得冷漠。

如何做到“亲密有间”，在珍惜情谊的

同时也守住内心的分寸与安宁？本期

“军营知心时间”，我们与大家一起聊

聊“边界感”这个话题。

薛云丽莎：最近看到不少战友来

信，有一个主题反复出现——大家在亲

密无间和自我空间之间找不到平衡点。

杨艳贞：正好，我也看到一位班长

的留言。他说：“我带兵尽心尽力，把

战友当亲弟弟看待，但久而久之大家

产 生 了 依 赖 ，大 事 小 事 都 找 我 出 主

意。我精疲力尽却开不了口拒绝，怕

被说不近人情。”莎莎，你看到这类问

题第一反应是什么？

薛云丽莎：我看到这位班长有较

大的自我消耗。他的无法开口背后，

好像绑着两块大石头。一块石头叫

“应该”——作为班长应该无限付出；

另一块叫“害怕”——害怕拒绝会破坏

关系。

杨艳贞：部队强调不分你我、生死

与共，这就会给那些主动去划清边界

的人带来道德愧疚感。事实上，表达

边界恰恰是一种信任——我相信你能

尊重我的感受，也相信我们的关系经

得起这样坦诚的沟通。因此，清晰的

边界不是在推开对方，而是在乎这段

关系的表现。

薛云丽莎：对，缺乏边界的关系，

初期看似亲密无间，后期可能因一方

持续消耗而难以为继。这位班长的疲

惫其实是内心的求救信号。在人际关

系中该如何把“更高层次的尊重”用对

方能接受的方式表达出来？

杨艳贞：可以尝试“温柔而坚定”

的沟通方式。比如那位班长可以这样

回应战友：“我真的很感谢你这么信任

我，什么事情都愿意和我讲（共情）。

不过我最近感觉精力跟不上，没办法

像 以 前 一 样 事 事 给 建 议 了（自 我 暴

露）。我相信以你的能力，完全可以自

己处理好事情（赋能）。当然，如果你

需要和我一起分析利弊，我仍然很乐

意当你的听众（划定边界）。”

薛云丽莎：这个回应完成了漂亮

的四部曲：共情、自我暴露、赋能、划定

边界，也让我想到了非暴力沟通四步

法。良好的沟通，真的可以让拒绝不

再是一堵冰冷的墙。

杨艳贞：当然！我再来补充一个

场景——同班的好兄弟总是不分彼

此地用自己的东西，心里感觉别扭，

你看看怎么用非暴力沟通四步法来

回应呢？

薛云丽莎：我觉得可以这样说：

“嘿，兄弟，我看到过好几次你从我的

洗漱盒里拿洗发水用（阐述事实）。咱

俩关系确实不错，但多次看到这种情

况 ，心 里 还 是 有 点 在 意 的（表 达 感

受）。下次用之前能不能跟我打声招

呼？不然我要用的时候找不到，挺着

急的（表达需求）。你看可以吗（表达

请求）？”

杨艳贞：这种沟通方式其实就在

于转换视角，把从评判对方“你错了”

转向表达自己的感受和需求。

薛云丽莎：确实，但我感觉在日常

生活中，想要做到这样，还真的需要刻

意练习和勇气。除了沟通技巧，我们

在内心深处还需要做哪些准备呢？

杨艳贞：我觉得首要的是建立一

个正确的人际关系信念——真正稳定

的关系经得起坦诚相见。如果一次坦

诚沟通就能摧毁一段关系，或许它本

身就不够坚固。敢于设立边界，也是

对关系质量的筛选和考验。

薛云丽莎：所 以 今 天 我 们 聊 的

不 仅 是 沟 通 技 巧 ，更 是 健 康 关 系 的

认知。健康的边界感是成熟人格的

体现，源于自我尊重，也成就于相互

尊重。

杨艳贞：是的，希望今天的对话能

给大家带来启发和勇气。当大家再次

感觉到困扰时，请记住：边界的建立不

会破坏关系，反而会减少摩擦和内耗，

让集体生活更有序、高效。减少边界

不清产生的矛盾和纠结，我们就能把

更多的精力投入备战打仗。

薛云丽莎：对！希望每一位战友

都能找到那条让彼此舒服的线，让战

友情因边界而更加持久稳定。

本期“军营知心时间”到这里就结

束了，愿每一位战友在亲密与边界之

间，找到最舒适的距离。

聊聊相处“边界感”
■杨艳贞 薛云丽莎

连日来，陆军某旅在野外驻训期间组织卫生员深入训练一线，开展中暑防治工作。图为该旅卫生员在训练间隙运用

降温智能喷雾器为战友降温解暑。 刘志勇摄

烫 身体发烫

晃 行走不稳

晕 头晕、意识模糊

乱 心慌恶心

6步法现场救治8项预防措施 4个预警信号

①热习服。②补水补盐。

③监测“三宝”（温湿度计、耳温

枪、指脉氧仪）。

④关注 5 类重点人群。

⑤科学安排训练。

⑥保证睡眠。⑦合理着装。

⑧配备应急物资。

1.脱 脱离热环境 2.泡 冷水浸泡

3.测 测核心体温 4.补 快速补液

5.通 保持气道通畅 6.静 控制抽搐

热射病防治的“8-4-6黄金法则” 眼 前 突 然 发 黑 、腿 发 软 往 下 倒 、

身 上 被 冷 汗 浸 透 …… 有 的 战 友 在 训

练时会出现这些情况，很可能是低血

糖发作。

低 血 糖 并 非 糖 尿 病 患 者 的“ 专

利”。高强度训练、空腹晨练、饮食不规

律等，都可能导致低血糖发作。如果训

练中突发低血糖，不仅影响身体健康，

还会增加跌落、器械事故等发生风险。

如何避免低血糖发作？首先要避

开 3 大饮食误区：空腹训练、用餐不规

律 、过 度 节 食（如 为 增 肌 减 脂 不 吃 主

食）。官兵进行高强度训练时，要注意

补糖：训练前 1 小时吃耐饿主食（如馒

头、压缩饼干）；训练间隙可补充电解质

饮料。在特殊场景下还要适当增加食

物的摄入，如在高原训练耗氧量会增加

30%，建议适当加餐；进行水下作业时

耗能快，建议入水前补充碳水；长途拉

练时，每小时可补充 100 毫升运动饮料

和半根能量棒。

一旦在训练中发生心慌、手抖等低

血糖症状，要先排除劳力性中暑、运动

性低血压、心源性晕厥等疾病，并记住

“双 15 原则”。第一步：立即补充 15 克

快速升糖单糖，如 2~5 片葡萄糖片、半

杯含糖饮料或一勺蜂蜜，不建议选择巧

克力、牛奶等升糖缓慢的高脂高蛋白食

物。第二步：静坐休息，15 分钟后复测

血 糖 。 若 血 糖 回 升（大 于 3.9mmol/L）

且症状缓解，可吃半片面包或饼干稳固

血糖。若血糖未恢复，需重复补糖。需

要注意的是，“双 15 原则”仅适用于意

识清醒、能自主吞咽的轻度低血糖人

群。若出现意识模糊情况，严禁喂食，

应让患者侧卧防窒息，并立即后送，由

医护人员静脉输注葡萄糖救治。

训练中发生低血糖怎么办
■李 阳

健康小贴士

姜姜 晨晨绘绘

制图：许 硕

扫描二维码

观看科普视频

扫描二维码

播放音频


