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今年入汛以来，一些地方遭遇洪涝

灾害，广大官兵闻令而动，日夜奋战在

防汛救灾一线，守护人民群众生命财产

安全。高强度劳动和长时间涉水作业，

给 一 线 官 兵 的 身 心 健 康 带 来 严 峻 挑

战。本期，我们邀请南部战区疾病预防

控制中心专家严华成，从饮食饮水、野

外宿营、涉水防护、伤病监测与心理干

预 4 个维度解读如何为抗洪官兵筑起一

道坚固、实用的健康防线。

一

洪水过后，水源和食物最容易被污

染 。 在 防 汛 救 灾 一 线 ，如 何 确 保 官 兵

“吃得放心、喝得安全”？

严 华 成 介 绍 ，洪 涝 灾 害 引 发 的 饮

用 水 卫 生 问 题 ，集 中 体 现 为 致 病 微 生

物 污 染 、水 质 感 官 性 状 恶 化 及 有 毒 化

学物质污染 3 个方面；洪灾导致大量食

物被淹、变质或受到污染，加之高温高

湿 季 节 蚊 蝇 大 量 滋 生 ，食 品 极 易 遭 受

病原微生物侵袭，使得痢疾、伤寒及甲

肝 、戊 肝 等 传 染 病 极 易 流 行 。 建 议 抗

洪 官 兵 做 好 以 下 防 范 措 施 ，严 防 病 从

口入——

防止水源污染。生活垃圾、污水及

粪便应按要求在指定地点规范处置，严

禁在饮用水源周边设置排污口、堆放垃

圾或搭建厕所。

保证饮水卫生。不喝生水、来源不

明或被污染的水；尽量喝烧开的水、密

封完好的瓶装水或桶装水。

保证饮食安全。不食用被洪水浸

泡、污染、霉变或来源不明的食品，即使

包装完好也不能食用；未被浸泡的新鲜

食 材 须 用 清 洁 水 反 复 清 洗 后 方 可 使

用。一线救灾官兵通常无法堂食，当餐

食送到清淤现场时，可能存在因食物储

存时间较长、天气炎热导致食物变质的

情况。因此，需要尽量把餐食的储存时

间缩短到 2 小时内，并注意防尘、防蝇

虫 、防 鼠 和 防 水 。 炊 事 人 员 若 出 现 腹

泻、发热等症状，应及时调整。餐具和

切配、盛装熟食的刀、板和容器，使用前

须清洗消毒。消毒方法首选煮沸 15 分

钟以上；也可使用有效氯浓度 250mg/L

消毒液浸泡 30 分钟，然后用清洁水冲洗

干净。

注意手卫生。饭前便后及加工食

品前后认真洗手，不用脏手或不洁工具

接触食品。

二

抗洪官兵临时驻扎点人员集中、环

境潮湿，加之官兵长时间进行高强度作

业，可能会导致抵抗力下降，增加流感

等呼吸道传染病的传播风险。而且，洪

水过后蛇类、蚊虫、鼠类活动频繁，自然

疫源性疾病（如肾综合征出血热、登革

热等）及蛇虫咬伤风险较高。建议官兵

在外宿营时，注意以下几点——

科学选址。建议驻扎点选在地势

高、开阔平坦、利于排水的安全区域，避

开可能遭受洪水、泥石流、山体滑坡等

灾害侵袭的地带，尤其要远离河流、湖

泊等低洼处。扎营前须彻底清理周边

淤泥、垃圾和积水，填平坑洼，铲除杂

草，从源头上减少蚊虫滋生。

驱蛇防虫。沿帐篷、宿营车外围或

营区边缘均匀撒布雄黄粉、生石灰或专

用驱蛇粉，构筑驱蛇防护带；注意雨后

及时补撒。

防控病媒生物。规范布设捕鼠笼

具或灭鼠药，并设置警示标识；在灭鼠

的同时喷洒杀虫剂，消灭离开鼠体的游

离蚤，切断疾病传播链。使用卫生杀虫

剂消杀成蚊密度高的区域，在不易清除

的积水处投放灭蚊蚴颗粒；宿营地内安

装纱门、纱窗、蚊帐等防蚊蝇设施；作业

时在裸露皮肤喷涂驱避剂，降低蚊虫叮

咬风险。定期清理营区杂物，及时疏通

积水、封堵墙体缝隙，生活垃圾和厨余

垃圾要日产日清。

科学处置蛇咬伤。一旦发生蛇咬

伤，不要采取用嘴吸出毒液等错误处理

方式，应尽量记住蛇的外观特征并减少

伤者活动，同时尽快将伤者送至具有蛇

伤救治能力的医疗机构急救。

三

抗洪官兵长期浸泡在污水中，如不

注意防护，可能患浸渍性皮炎、皮肤癣、

过敏性皮炎、毛囊炎、虫咬皮炎等皮肤

病。而且，若皮肤有破口，洪水中的细

菌、真菌极易侵入，可能使伤口感染化

脓，甚至引发破伤风。此外，接触疫水

还 可 能 感 染 钩 端 螺 旋 体 病 、血 吸 虫 病

等。因此，抗洪官兵在防汛一线作业时

要做好以下防护——

下水前“三检查”。一查皮肤破损，

即使伤口很小，也要用防水敷料严密封

闭，还可在脚趾缝等易磨损处提前涂抹

凡士林，形成物理保护膜。二查防护装

具，下水作业时务必穿戴长筒胶靴、橡

胶手套、防水裤，胶靴内穿干燥棉袜，还

可撒些滑石粉吸汗防霉。三查装具密

封性，如胶靴、手套有无破洞。大家可

用充气法检测，充气后捏紧口子 30 秒，

不漏气方为合格。

作业中“三留意”。留 意 一 ：避 开

水 下 危 险 物 。 官 兵 进 行 涉 水 作 业 时 ，

要避开水下尖锐物（如铁钉、铁丝、玻

璃、石块、树枝等），防止意外划伤、刺

伤 。 行 走 时 可 用 探 棍 或 铁 锹 探 路 ，避

免 贸 然 踩 踏 不 明 区 域 。 留 意 二 ：定 时

上岸休息检查。连续涉水作业不宜超

过 2 小时，应定时上岸休息，趁休息间

隙 快 速 检 查 皮 肤 有 无 破 损 、浸 渍 发 白

或异物刺入，发现问题及时处理，避免

小 伤 泡 水 恶 化 。 留 意 三 ：受 伤 后 立 即

离 水 处 理 。 若 感 觉 皮 肤 被 划 伤 或 刺

伤，应立即脱离污水进行检查，用大量

清 洁 水 或 生 理 盐 水 冲 洗 伤 口 ，然 后 用

碘 伏 等 消 毒 剂 彻 底 消 毒 ，并 贴 上 无 菌

敷料。如出现红肿、发热、疼痛加剧等

症状，须紧急就医，警惕破伤风和坏死

性筋膜炎等严重感染。

出水后“三必须”。一是须尽快将

接 触 过 污 水 和 污 泥 的 手 、足 用 清 水 冲

洗后擦干，并换上干爽衣物、鞋袜，易

出 汗 部 位 扑 爽 身 粉 保 持 干 爽 ；回 驻 地

后可用淡盐水泡脚。二是条件允许下

须 用 流 动 清 洁 水 和 肥 皂 彻 底 清 洗 全

身，重点清洗指甲缝、腋窝、腹股沟等

褶 皱 部 位 。 三 是 出 现 发 热 、皮 肤 红

肿 、糜 烂 或 伤 口 感 染 等 情 况 ，必 须 尽

快就医。

四

抗洪官兵在高温高湿环境下连续

作业，可能会出现疲劳、中暑等情况，还

可能出现情绪紧张、焦虑或睡眠障碍。

建议各单位主动监测，关注抗洪官兵的

身心健康。

科学安排作业时间。条件允许的

情 况 下 ，尽 量 避 开 正 午 炎 热 时 段 高 强

度作业；保证充足饮水，优先选择淡盐

水或运动饮料，少量多次饮用；休息点

可设置喷淋降温设施，提供冰块、冰毛

巾等物资；科学安排轮换，每作业 2 小

时上岸休息 15~20 分钟，下堤后创造条

件让官兵用热水泡脚、擦身；每日尽量

保证至少 6 小时的睡眠时间，促进体力

恢复。

伤病监测关口前移。卫勤人员可

在作业间隙巡诊，及时发现中暑、外伤、

皮肤病、肠道传染病等问题，并尽快处

理。此外，还可建立“班—排—连”三级

报告制度，重点监测发热、腹泻、皮疹、

黄疸 4 大症状。一旦发现同一单位一天

内出现 3 例以上相同症状，应立即启动

应急预案。

心理服务深入一线。单位可派出

心理服务小分队，通过心理辅导、谈心

等方式帮助官兵释放压力。特别注意

观察“沉默的战士”，如出现突然不说

话、饭量锐减、反应迟钝等情况，应及时

提供心理帮助。

抗洪抢险，既考验官兵的意志与体

力，也考验卫勤保障的能力与细致。愿

每一位抗洪官兵都能以强健之躯履行

使命，平安归来。

抗洪战友，请带上这个“健康锦囊”
■黄紫兰 本报记者 孙兴维 特约记者 林 铎

近期，我国部分地区遭受暴雨袭

击，引发洪涝灾害。洪水过后，环境卫

生条件较差，地面大面积积水，蚊虫、蠓

虫、蚂蟥等异常活跃，被叮咬后皮肤常

会出现红肿硬块、奇痒难耐，甚至造成

虫咬性皮炎，处理不当还可能引发皮肤

感染。

联勤保障部队第 910 医院皮肤科

主任林大东提醒，这些吸血动物各有特

点，可从 3 方面进行区分。

看咬伤分布。普通蚊虫叮咬较为

常见，叮咬后皮肤暴露部位出现孤立红

色丘疹。蠓虫偏爱贴地飞行，专攻人的

小腿和脚踝，叮咬后皮肤会出现成片的

密集红点。蚂蟥叮咬多集中在小腿、足

背等下肢暴露部位。

看伤口外观。普通蚊虫叮咬部位

通常迅速出现圆形或纺锤形的鲜红色

隆起，无水疱、无渗液、无明显肿痛。蠓

虫叮咬部位会出现绿豆大小的红色小

点或红斑，严重时还会起透明的小水

疱。蚂蟥叮咬处呈现 Y 形或三角形，伤

口会持续渗血。

看人体反应。被普通蚊虫叮咬后，

痒感局限在叮咬点，持续时间不超过

20 分钟，通过局部冷敷、涂抹风油精或

花露水，就能起到较好的止痒效果；但

如果持续出汗、衣物摩擦，瘙痒常加剧，

反复抓挠还易诱发二次红肿。蠓虫叮

咬的瘙痒程度较重，持续时间久，通常

为 3~5 天，涂抹普通风油精、花露水很

难起到舒缓效果。蚂蟥叮咬时没有痛

感或痒感，蚂蟥脱落或强行拔除后伤口

周围会出现明显瘙痒、轻微刺痛，但程

度远低于蠓虫；叮咬创面红肿发硬，愈

合速度慢，易继发细菌感染；愈合后易

留下色素沉着和硬结，抓挠破溃后可能

引发皮肤溃烂。

战友们在防汛救灾过程中，一旦被

吸血动物咬伤，要正确处理。

被普通蚊虫叮咬后，可用肥皂水或

清水冲洗叮咬部位，中和蚊虫分泌的酸

性物质。瘙痒处可外涂复方薄荷脑软

膏，能快速止痒。

被蠓虫叮咬后，切忌抓挠或热水

烫洗，可以先用冰水或盐水冲洗叮咬

处，然后用冰毛巾冷湿敷，并外涂炉甘

石洗剂，每日 2~3 次即可；也可外涂糖

皮质激素软膏，薄涂一层，每日 1 次，连

续使用不超过 7 天。如局部皮肤出现

红肿、破溃症状，可外涂红霉素软膏或

莫匹罗星软膏，每日 2 次。需要注意的

是，伤口破损后，禁用炉甘石洗剂、激

素类药物。

被蚂蟥叮咬后，不要徒手硬拔；硬

拔会使蚂蟥吸盘和口器断裂，残留在伤

口内，引发感染。大家可通过以下措施

进行处理：洒，将肥皂液、浓盐水或酒精

洒在蚂蟥上。拍，用力猛拍蚂蟥吸附处

的周围皮肤，使皮肤收缩，破坏蚂蟥吸

盘真空状态。切，用有尖锐表面的东西

（如小刀）贴近皮肤慢慢切除蚂蟥与皮

肤 接 触 处 ，直 到 吸 盘 完 全 脱 离 皮 肤 。

消，用清水或生理盐水冲洗伤口，再用

碘伏消毒；若伤口流血不止，可用干净

纱布按压 1~2 分钟止血。

建议战友执行任务时做好防护，

尽 量 穿 长 袖 长 裤 ，严 格 扎 紧 领 口 、袖

口 、裤 脚 ，减 少 皮 肤 暴 露 ；在 颈 部 、手

腕、脚踝、面部等身体裸露处，涂擦驱

虫剂等防护用品，时长超过 4 小时可补

涂一次；发现蚊虫叮咬后，不要用手直

接拍打，可通过吹气、手弹等方式进行

驱赶。

防汛如何远离“虫扰”
■孙梦星 刘慧茹

近期，不少抗洪官兵反映在执行任

务过程中，容易发生小腿、腹部等部位

肌肉抽筋情况。

抽筋虽不是大问题，但会影响官兵

救援。长时间劳作后，小腿、腹部容易

抽筋的原因主要包括以下 4 点：①电解

质大量流失。长时间劳作大量出汗，

钠、钾、钙、镁随汗液流失。缺钠容易发

生痉挛，缺钾会使小腿、腹壁频发抽筋，

低钙、低镁会造成肌肉兴奋性增高、收

缩后难以放松，进而出现僵硬绞痛症

状。如果官兵出汗后单纯喝大量白开

水解渴，会稀释血钠，甚至引发“水中

毒”，进而加重抽筋。②脱水。若大量

出汗后补水不及时导致脱水，会使血液

浓缩、血容量下降，肌肉供氧供血变差、

散热效率下降，进而加重抽筋。③低温

刺激。官兵执行抗洪抢险任务时，经常

长时间泡在冷水中，低温会导致血管收

缩、肌肉温度下降、血液循环受阻，进而

引发抽筋。④过度劳累。官兵持续扛

运沙袋、涉水站立、弯腰作业，小腿、腹

壁肌肉全程紧绷，使乳酸大量堆积，肌

肉 pH 值下降，干扰钙离子正常释放与

回收，较容易诱发痉挛。而且，若高强

度体力消耗后进食不及时，容易提升抽

筋的发作概率。

抽筋的通用急救操作是“反向拉

伸+轻柔按摩”。首先，立刻停下手中

劳作，对痉挛肌肉进行反向拉伸；然后，

用掌根按揉抽筋部位，疏通血液循环。

如果有热毛巾、热水瓶，可对抽筋部位

进行热敷（温度以 40℃~45℃为宜），能

够快速舒缓僵硬的肌肉；若无热毛巾，

可用手掌快速摩擦生热，然后按压患

处。若多人同时出现抽筋，提示环境风

险较高，应立即采取相应对策，如上报、

轮换休整等。

在此，为大家分享一些不同部位抽

筋的快速缓解办法。

小腿抽筋。小腿后侧（腓肠肌）抽

筋时，可就地坐下伸直抽筋腿，手抓脚

趾向身体回勾，缓慢持续拉伸小腿，同

步揉捏发硬肌肉；站立条件下，脚跟踩

实地面，身体前倾拉伸后侧肌群。小

腿前侧（胫骨前肌）抽筋时，应踮脚尖、

脚背下压拉伸。拉伸时应缓慢持续，

避免猛拉造成肌肉拉伤。拉伸后若仍

有疼痛症状，提示可能存在肌肉纤维

撕裂。

腹部抽筋。腹直肌抽筋时可平躺

屈 膝 ，双 手 抱 膝 轻 压 胸 口 ，以 放 松 腹

壁。同时，缓慢深呼吸，手掌轻柔打圈

按摩痉挛处。侧腹（腹外斜肌）抽筋时，

身体向对侧弯曲进行侧向拉伸。腹壁

抽筋一般较为少见，若频繁发生需警惕

腹直肌劳损或电解质紊乱较重。

预防抽筋，战友们可注意以下几

点。

少量多次补充电解质。少量多次

饮 用 淡 盐 水 ，有 条 件 可 喝 运 动 饮 料 、

口 服 补 液 盐（按 说 明 书 配 制 ，不 可 随

意稀释或加浓）。

作业间隙及时放松。作业间隙可

做勾脚、压腿、展腰拉伸等动作；短暂休

息或睡前可抬高双腿（高于心脏水平位

置 30~50 厘米），加速下肢血液回流；战

友们还可相互配合按揉小腿与腰腹，如

用矿泉水瓶装温水滚压小腿，兼具热敷

和按摩双重作用。

注重保暖驱寒。涉水作业穿戴防

水靴/裤，减少冷水直接接触时间。作

业后尽快更换湿衣物，休息时加盖干

燥布料，避免寒湿持续刺激肌肉。

补充基础能量。高强度体力消耗

后尽量食用米饭、馒头等主食，快速恢

复肌肉糖原储备；适量补充蛋白质，有

助于肌肉修复；随身可备些糖果、巧克

力，及时补充糖分，避免低血糖发作。

需要注意的是，若抽筋频繁发生，

同时伴随重度乏力、头晕、意识模糊症

状，属于重度热痉挛，需要立刻脱离劳

作环境并送医。

缓
解
抽
筋
有
办
法
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特别关注·防汛救灾卫勤保障

近 日 ，武 警

广西总队机动支

队官兵赴广西宾

阳县受灾地区抗

洪抢险。图为卫

生员为群众处理

伤口。

何家龙摄

抗洪抢险过程中，官兵出汗多，水

分和盐分大量流失，若此时只补水，会

稀释血液中的钠离子，诱发低钠血症，

临床上常表现为头晕、恶心、抽筋及乏

力，严重者可导致意识障碍甚至危及生

命。因此，补水的同时还要补盐。首选

口服补液盐Ⅲ，按说明书温水冲调、少

量多次饮用，吸收效率最高。此外，还

可将低糖型运动饮料或军用补盐能量

泡腾片作为备选。不要大量饮用高糖

碳酸饮料，此类饮品不仅无补盐作用，

反而会加速脱水。若条件有限，还可选

择以下简易的补盐方案：①自制糖盐

水，取 1 瓶矿泉水（500 毫升左右），加入

1.5 克左右食盐（3 个指头捏起一小撮），

再加入白糖 10~12 克，摇匀溶解，口感

微咸回甘，切勿过咸。②食用 1 小包榨

菜，并饮用适量白开水或淡盐水，此法

无需称量，是部队野外驻训的成熟经

验。③米汤中加入适量盐，是传统有效

的方法。

战友们在补水补盐时，可遵循“少

量多次、未渴先饮”的原则。补液是否

充 分 ，可 通 过 以 下 两 点 判 断 ：一 看 尿

色，以澄清淡黄色为佳，若如浓茶色则

提示缺水；二看尿量，保持充盈通畅方

为 合 格 。 若 作 业 中 出 现 频 繁 肌 肉 痉

挛、持续头晕乏力或尿少色深等情况，

应停止作业，迅速转移至阴凉处补液

休息。一旦战友出现高热、意识模糊

等疑似热射病征兆，必须即刻有效降

温并后送救治。

补水补盐小知识
■项楚涵

健康链接


