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茫茫雪原，天寒地冻。东北某冬
训场，天色渐渐暗了下来，陆军第 78
集团军某合成旅官兵结束了一天的军
事训练，即将展开宿营。连长王伯岩
带着几名骨干在雪地里勘察地形，选
择宿营地。
“前面有一处山谷，而且是背风

面，易于隐蔽和避风，可以作为宿营
地点。”中士李超提议道，其他人也表
示认同。很快，连长王伯岩敲定了这
处宿营选址，并命令部队准备搭建野
营帐篷。

由于部队从温区移防至寒区，
大 家 都 缺 乏 在 寒 区 野 外 宿 营 的 经
验，所以选址参照标准还是凭借以
往的经验。随队指导冬季军事训练
卫生防护的 211 医院军医申健见状，
赶紧让连长暂停搭建帐篷，建议重
新选址。
“在寒区野外宿营，就要结合寒

区的特点综合考虑。”申健向官兵们
介绍说，山谷虽可避风，但易被积雪

覆盖甚至掩埋，冷空气的聚集使山谷
中气温更低，以在远离谷底的山坡上
宿营为宜，避开风口及有雪崩和坠岩
危 险 的 区 域 ； 在 寒 区 作 战 或 演 习
时，要尽可能利用各种条件搭建保
暖的临时掩蔽所或临时掩体，这是
降 低 冷 损 伤 发 病 率 的 重 要 措 施 之
一；选择的宿营地点应便于采用自
然 伪 装 ， 防 止 敌 人 空 中 和 地 面 侦
察，便于防御作战，附近有水源和
柴火便于饮水、做饭。

官兵们听完军医的指导建议和知
识科普，果断放弃原有选址，经过重
新勘察，他们最终选择了一片既隐蔽
又避风，还不会发生雪崩危险的林地
来宿营。

野外宿营地选址完成后，帐篷搭
建也有很多讲究。记者在现场看到，
在军医的指导下，下士杜宝成正带领
班里的战友清除帐篷搭建区域地面的
积雪和结冰，清除石块、矮灌木等各
种不平整、带刺、带尖的东西，并用
土填平；搭设帐篷时，他们比以前在
温区时多设了固定桩和拉索，并用沙
土和雪将帐篷布脚掩埋压紧。

天色渐黑，气温比白天更低了，

帐篷搭建好后，战士们抓紧时间生炉
火取暖。申健不忘提醒：冬季生火取
暖一定要注意保持良好通风，可以设
通风口或者窗上安装风斗，防止一氧
化碳中毒；还要注意清除炉火区的结
冰和积雪，避免炉灶因冰雪融化而底
座不稳……

听完申健的指导，连长王伯岩要
求各班排对所有帐篷进行检查，炉火
值班员不定时检查炉火，防止一氧化
碳中毒，同时要求大家进入帐篷前，
记得清除衣服和鞋靴外面的积雪，以
保持帐篷内地面干净整洁，物品放置
要有规律，以利于加快应对各种突变
速度，备好雪铲或小刀，以备雪埋时
挖开通道使用。

入夜，天空又飘起了雪花，野外
的气温已骤降到零下 30多摄氏度。晚
点名一结束，官兵们纷纷钻进帐篷准
备就寝。上等兵刘相辰第一个打开背
囊拿出被褥铺好床铺，脱下厚厚的几
层衣裤钻进被窝，可是过了半个小时
双脚还是冰凉的，难以入眠。这时，
另一名随队指导冬训防护的军医崔洪
勋巡检到刘相辰所在的帐篷，发现由
于寒冷睡不着的战士还不少，大家迫

切想了解解决办法。借着手电筒的微
光，崔洪勋给战士们讲起了睡眠防寒
措施。
“大家在寒冷环境中入睡时需特别

注意防寒，防寒措施做不好，不仅影
响睡眠质量，还容易感冒生病影响正
常训练生活。”崔洪勋告诉战士们，睡
觉前抖动睡袋或被子可使其蓬松，以
便增加其中的空气含量、增强保暖
性；在帐篷内睡觉时只需脱下最外层
衣服和靴鞋，穿长衣裤和袜子睡觉；
在睡袋、被子或褥子下面铺垫多层睡
垫或衣服等，避免湿气困扰；睡眠时
不应将头包在睡袋或被子内，以免呼
出气体遇冷液化弄湿内衣和被子；起
床后抖动睡袋或被子，尽可能排出其
中潮气；在极冷的环境中使用被子睡
觉时，可两人通腿而眠，彼此用体热
取暖，同时应戴头套，以保护耳、颈
和面部。临走前，他建议刘相辰穿上
袜子并将并指手套套在双脚上，以保
持足部暖和。

半个小时后，当军医崔洪勋再次
查铺时，帐篷里酣睡声已经此起彼
伏，训练劳累一天的战士们在被窝里
温暖地进入了梦乡……

夜宿雪原，如何睡个暖和觉？
宿营选址要避雪避风 生火取暖要保持良好通风 睡前抖动被褥使其蓬松

■本报记者 赖瑜鸿 特约记者 汪学潮 通讯员 邱 磊

战士们没想到张排长会发这么大
的火，这个平时看起来和蔼可亲的排
长，站在全排队伍前，脸憋得通红。
这一次，他义正词严地向排里的四名
病号下达了“最后通牒”——下肢训
练不了，就狠练上肢。

团里年终考核结束后，排里突然
冒出了两个腿伤病号。凭着近三年的
带兵经验，张排长敏锐地感觉到，有
的战士可能是思想“开小差”，产生了
“歇歇脚、松口气”的“泡病号”心
理，但考虑到战士可能真的有伤病，
他还是让两名战士休息了。然而事情
的发展有些出乎张排长的意料，没过
几天排里又出现了两名病号。这两名
病号的出现，让张排长彻底印证了心
中所想。看着有的战士也跟着“心猿
意马”，原本火热的训练氛围被冲淡，
他觉得有必要当着全排的面，杀一杀
这股歪风邪气。
“俯卧撑撑好！大部队没跑完前

不要停。”操场上，张排长边跑边大
声提醒着病号们。在他看来，下肢受
伤无法训练，上肢训练必须要加大训
练强度，只有让病号感觉到“痛
苦”，他们才会“回心转意”，才能有
效遏制不良风气。强化训练仅仅持续
了不到 5 天，就以病号“缴械投降”
而告终。因为病号宁可瘸着腿参加训
练，也不愿再重复枯燥乏味的“俯卧
撑式”高强度的训练。

但是，对于排长的做法战士们颇
有微词，认为排长的做法不科学，也
不近人情。年终考核期间，他们的训
练强度普遍较大，产生骨膜炎等常见
运动损伤在所难免。年终考核结束，
这部分伤病号理应得到休息，否则很
可能加重伤情。同时病号小孙也坦
言，排长的强化训练看似让下肢得到
了充分的休息，实则不然。在进行上
肢训练的同时，下肢的伤情也不同程
度受到波及。

面对战士们的诉苦，张排长对此
有不同的看法。他认为，倘若战士们
因为小伤小病中断训练，就会在集体
中产生不良的“跟风”效应，战士们
“泡病号”的心理就会滋生，病号的数
量自然会增加，而为了避免这种现象
的发生，就应该采取必要的措施。此
外，战士们的受伤部位集中在下肢，
进行上肢训练也就是间接的让下肢休
息，并无不妥。

请问小林老师，下肢受伤猛练上
肢的“强化训练”科学吗？怎样判定
战士下肢受伤是否需要停止训练？我
们又该如何针对下肢伤情采取相对应
的康复训练？ (王锡圣)

部队军事训练大多涉及下肢，因
此下肢训练损伤是最常见的。面对战
士们的伤情，张排长的做法是否科
学？战士们的诉苦有没有道理？我们
邀请到全军军事训练伤医学研究所所
长常祺作出专业解答——

掌握方法，准确鉴别“心理作

祟”。部队军事训练大多都涉及下

肢，因此下肢训练损伤也呈现高发态

势。作为基层带兵人，掌握伤情判断

的基本常识，可以有效鉴别战士的伤

病是真实存在还是“心理作祟”。张

排长可以通过物理检查判断患处是否

出现功能上或者结构性的病理变化。

假如患者疼痛部位局限，症状较重，

伴有明显肿胀，则伤情可能处于应力

性骨折的早期阶段。那么接下来就要

减少诱发这种病变的因素，适当减少

甚至停止下肢类训练，否则可能发展

为完全性骨折。如果战士患处疼痛范

围广，而且没有软组织肿胀，则可能

是生理适应性反应引起的症状，比如

延迟性肌肉疼痛综合征等。这种情况

下，我们无需对训练做大范围调整。

遵循原则，科学制订“训练套

餐”。张排长在战士出现下肢伤病

后，转而训练上肢，实际上是一种科

学的训练计划安排，对下肢损伤不会

产生较大影响。此外，如果是耐力性

长跑训练导致的下肢损伤，也可以进

行下肢力量性训练。但是带有体罚性

质的大强度俯卧撑练习，就违背了运

动医学中的超负荷训练原则。超负荷

训练原则认为，体能素质的增强是建

立在肌体损伤后修复再生的基础上。

但是损伤与再生应处于动态平衡，如

果训练计划安排不合理，肌体始终处

于超负荷状态，得不到充分修复，这

种平衡就会被打破，出现损伤的持续

累积，最终出现骨折等不可逆的病理

改变。

把握强度，系统开展康复训练。

针对下肢损伤患者的康复训练，如果

下肢损伤刚刚出现，首先要排除风险

因素，停止导致损伤的训练。其次，

采取有效的物理治疗减轻患者病痛。

例如，低频、冲击波、超声波等疗

法。最后，战友们应佩戴护膝、护踝

等保护性护具，避免患处再次损伤，

对于严重损伤者，应佩戴支具或者进

行石膏固定。此外，运动疗法也是促

进病变愈合及功能恢复的有效方法。

对于下肢损伤的病人，带兵人要为其

制订合理的运动康复计划，主要进行

下肢的力量性练习、柔韧性练习等运

动疗法，加强下肢薄弱环节的训练，

使其恢复到良好的功能状态。需要注

意的是，带兵人应把握好训练强度和

节奏，防止病情加重。

（孙振者整理）
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冬季训练可以锻炼官兵对寒
冷天候的适应能力，是部队提升
战斗力的有利时机。但是，冬季
防寒保暖工作也不容忽视，在这
里有几个防寒误区需要提醒战友
们注意——

误区一：衣服穿得越多保暖效

果越好。有的战友怕冷，冬训时喜
欢穿着多层衣物。其实，穿衣过多
反而不利于保暖。训练时，肌体会
产生大量热量，倘若不能及时散发
出去，就会导致汗液分泌增多，贴
身衣物被湿透，体感温度也会随之
降低。所以，冬训时衣物穿着适宜
即可，不必捂得严严实实。

误区二：手脚冰凉立即用热水
复温。冬天天气寒冷，为了减少肌

体热量散失，毛细血管呈收缩状
态。当手脚骤然浸没在热水中时，
毛细血管会迅速扩张，热量散失更
快，反而容易导致冻伤。此外，剧
烈的温差变化还容易导致手脚皲
裂。因此，训练结束后最好使用温
水浸泡手脚。

误区三：蒙被睡觉可以有效保

暖。寒夜，不少战友为了保暖，喜
欢蒙头睡觉。其实，蒙头睡觉时，
肌体呼出的大量水汽遇冷液化，导
致被褥潮湿，保暖性反而下降。此
外，蒙被睡觉还容易导致氧气摄入
不足，影响睡眠质量。因此，睡觉
时切忌蒙头，身体与被子间最好留
有一定空隙。

（高旭尧整理）

冬季防寒三误区
■第73集团军某勤务旅门诊部主任 陈伟望

随着海军舰艇出访、护航、战备巡
逻、军事训练等远航任务日趋频繁，如
何有效保障远航过程中官兵的心理健
康，成为各级卫勤保障机构以及舰艇
部队共同关注的问题。海军东海舰队
某潜艇支队着眼海上实际，精心开展
各项心理活动，呵护官兵心理健康。

孤独来袭，找个伙伴来摆脱

海上航行第 10天，某艇员队声呐
兵小张完全没了刚出海时的新鲜劲
儿，情绪低落，工作也不在状态。与小
张一起工作的声呐技师唐蒙凯发现了
他的异常表现，推测小张可能出现了
远航常见的孤独心理问题。

从军 18年，像小张这样的艇员，唐
蒙凯见过很多。他认为发现这类心理
问题要抓住多发群体与关键节点：出
现症状的官兵多为第一次执行远航任
务，而症状出现时间多为出海一周后。
“出现症状的官兵往往自我调节

能力较差，干部骨干要多留意官兵情

绪状态，及时发现症状，并采取干预措
施。”唐蒙凯介绍道，消除这种孤独最
好的办法就是给官兵找个“伙伴”。这
个“伙伴”可以是其他艇员，也可以是
日记、绘画，还可以是文体活动等。通
过与这些“伙伴”的沟通交流，融入集
体生活，摆脱一个人的处境，让身体和
心理活跃起来。

过度应激，做好预防是关键

某艇员队军医朱一白在巡诊时发
现，电工兵小王处理完紧急险情后，精
神状态一反往常。朱军医初步判断小
王是突发事件引起的心理应激反应。

常言道，行船走马三分险。朱军
医告诉笔者，海上执行任务过程中，会
遇到众多的险情，面对这些突发的事
件，部分官兵可能会在短时间内出现
一系列消极的心理应激反应，如茫然、
意识下降、情绪波动等。

海上险情无法避免，如何预防消
极的心理应激反应呢？朱军医给了几
点建议：一是正确认识自己，了解自身
性格特点，在面对突发事件时，才能从
容调节，避免负面情绪和过激反应；二
是积极参加集体活动，多与他人交流，

学会缓解内心压力，宣泄心中负能量；
三是正确看待周围的世界，既不悲观，
也不脱离实际地追求完美。

出现摩擦，心理游戏效果佳

远航任务中，副政委吴尚林隔着
老远就听到了争吵声。原来，某艇员
队轮机兵小丁与同住一个舱室的另外
一名士兵因为洗碗、打扫卫生等琐事
发生摩擦。

吴副政委告诉笔者，远航中，艇员
长期从事枯燥单一的工作，心理容易
变得脆弱，往往一件小事就能引起摩
擦、争执，影响战友感情，严重的甚至
引发操作上失误。他们通过一系列增
进相互理解的心理游戏缓和冲突，营
造和谐的工作氛围。

笔者发现，在该支队，除了心理游
戏，他们还定期开展“随手涂鸦”“乐写
寄语”等活动，帮助艇员宣泄负面情
绪，达到了增进感情、缓解压力的效
果。此外，他们还借助潜艇设施建立
了独具特色的心理行为训练场，“信任
背摔”“齐心协力”“平板支撑”等训练
项目开展得有声有色，在欢声笑语中，
部队凝聚力、战斗力不断增强。

远航中需呵护水兵心理健康
■练 伟 彭 敏 刘海群

隆冬时节，天寒地冻，正是流
感高发期，不少官兵也患上了流
感。基层官兵大多是集体生活，防
治措施不当很容易引发群体性流感
事件，给部队训练带来严重影响。
尤其是患有慢性疾病的战友们，流
感防治不当还容易引起并发症，导
致严重后果。

流感属于呼吸道传染病，主要
由甲型、乙型流感病毒等引起，经
由呼吸道通过飞沫进行传播。当战
友们出现发热、咳嗽、咽喉痛、肌
肉酸痛、乏力、头痛甚至腹泻、呕
吐等症状时，就可能患上了流感，
应及时到医院就诊，以免延误病情
造成严重后果。

流感属于自限性疾病，绝大多
数患者均可自愈，因此战友们无需
过分担忧。在流感治疗上有几点注
意事项，战友们需要特别注意。

抗菌药物对于流感病毒是无效
的。流感发病 48小时内，可以在医
生的指导下服用奥司他韦等抗病毒
药物治疗。感冒早期也可以服用感
冒清热颗粒、小柴胡片等中成药或
者通过葱白、生姜、红糖煮水喝缓
解症状。患有慢性疾病的高危人群
得了流感后应及时到医院进行抗病
毒治疗。

退烧是流感治疗的重中之重。
轻微发烧时，可以采取物理方式降
温，如湿毛巾敷额头、酒精擦拭
等。高烧时，可以服用解热镇痛药
退烧，如对乙酰氨基酚、布洛芬
等。战友们需要注意的是，发病早
期退热药疗效不明显时，切忌过量
服用药物，以免引起不良反应，可
以在医生的指导下通过交替服用不
同药物或采用其他方法退烧。

输液并不能缩短流感病程。出
现严重的恶心、呕吐、腹泻等消化
道症状或者内环境出现明显紊乱的
患者，可以采取针对性的常规输液
方式治疗流感，其他患者都建议以
口服药物治疗为主。此外，流感患
者要注意充分休息，多喝白开水，
促进体内毒素的排出，并多吃清
淡、易消化、有营养的半流质或流
质饮食。

由于流感是传染性疾病，缺乏
特效治疗手段，因此做好预防是关
键。战友们应保持良好的个人及环
境卫生，勤用洗手液和流动活水洗
手。每天都要坚持开窗通风，保持
室内空气新鲜。

（戴 欣整理）

流感高发期
防治要得当

■302医院感染性疾病诊疗
与研究中心副主任 秦恩强
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新年开训后，中部战区陆军某炮兵团迅速将训令精神转化为练兵动力，积极投身到48小时强化训练中，磨砺

战斗意志，锤炼打赢本领。图为该团强化训练中救护伤员的情景。 李飞宇摄

小林导医


