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随着部队练兵备战不断走向深度
广度，如何实现训练强度加大与训练伤
减少的目标，解放军第 180医院与体系
部队联手创新探索训练伤防治，取得了
有益经验。记者近日深入该医院及其
体系部队进行采访，探究他们有效防治
训练伤的秘诀。

一项调查形成制度——

骨密度成为重要参

训指数

有这样一组数据，5年来，180医院
收治的体系部队官兵骨折伤员中，新兵
竟占了40.4%。

该医院健康管理中心主任王瑜告
诉记者，他们深入体系部队对新兵进行
骨密度调查源于5年前的一件事。

当时王瑜下部队巡诊，训练场上一
名新兵在跑 5公里时，发生粉碎性骨折，
在医院给这名新兵进行骨密度检测时，
发现其骨量流失惊人。王瑜随后与这
名战士交流时得知，他是独生子女，在
家时经常通宵玩网络游戏，平时很少喝
白开水，几乎是清一色的雪碧、可乐等
碳酸饮料。这是他骨密度检查比战友
差的重要原因。

王瑜告诉记者，骨密度，也称骨骼
矿物质密度，是骨骼强度的一个重要指
标，也是衡量骨骼健康与否的标志，特
别是当骨质流失太快或合成异常时，骨
质会有疏松现象，容易发生骨折。

从那时起，他们利用体系部队新兵
集训时机，坚持每年为新兵进行骨密度
检测，综合 5年的调查检测来看，结果不
容乐观：50%以上新兵骨密度结果显示
骨量流失，有吸烟嗜好者占 54.2%，喜欢
喝碳酸饮料者占 69.5%，说明当前很大
比例的兵员在入伍前有着不良生活习
惯，从而导致了骨骼质量下降。在开展
超负荷的实战化训练和战斗体能训练
中，骨质不达标的战士就容易骨折。

东部战区陆军某特战旅旅长楼正军
坦言，有了骨密度这个训练参数，部队训
练也有的放矢，新训不再是一锅煮。根
据每名官兵的骨密度差异进行针对性训
练，训练分层次分类型实施，强度从低到
高，部队训练水平稳步提高。

采访时，王瑜还建议：军人服务社尽
可能控制销售碳酸类饮料，官兵每日用
餐增加奶制品、豆制品以促进提高骨密
度参数，引导官兵戒除吸烟、熬夜等不良
生活习惯，确保练就一身健康“硬骨头”。

一种现代健康理念——

运动管理师走进训

练场

某旅新战士小李，入伍前身体比较
胖，新兵下连后每次长跑训练都拖连队
“后腿”，为了提高成绩，他每晚看完新
闻后主动加练，穿上沙背心，绑上沙绑
腿，一心想把训练成绩提上去。一次，
他负重跑了 10公里，第二天都没办法下
楼，只好住院治疗。

在仔细为小李检查后，180 医院骨
科主任尤瑞金告诉记者，小李肌肉和韧
带损伤，造成了双膝盖积液，是典型的
盲练蛮训导致。

毋庸置疑，小李虽是个案，但反映
了少数部队在训练中操之过急、不讲科
学的强化训练现象还有一定市场，“只
要练不死，就往死里练”等热血说法就
是一味盲练蛮训的最好注脚。

据统计，近年来到该医院进行骨科
和康复治疗的部队训练伤病员，有
64.9%的官兵是因自我加压过重，没有
采取循序渐进的训练方式导致受伤的。

部队生活节奏快、时间紧，体能训
练中经常忽略“两头”：热身和拉伸，有
的热身、放松运动还是错误的。3月下
旬，记者跟随该医院到东部战区陆军某
特战旅巡诊，随行的运动管理师林月择
告诉记者，该旅女子特战分队在热身中
有一误区：“在膝盖热身过程中，以往常
采取以膝盖为中轴顺、逆时针画圆，这
其实是很伤膝盖的，正确做法是膝盖的
前后屈腿运动……”指导间隙，他告诉
记者，体能训练既要训前热身，更要训
后拉伸，这样可以避免超负荷运动产生
乳酸积压后的酸痛。

有了运动管理师的专业指导，训练
热身更加科学。在该特战旅女子特战
分队，林月择专门为女特战队员们开展
了体适能检测活动，便携式体适能检测
仪通过对运动中战士的跑步姿势、呼吸

频率、恢复时长等进行综合评估，运动
管理师根据测评数据，为她们精心制作
了一套体能训练热身、拉伸、舒展的“私
人订制”方案。分队长程丹艳说，健康
运动理念注入训练全过程，让我们训练
更科学更高效也更有信心了！

运动管理师走上训练场的酵母作
用越来越明显。近年来，该医院专门从
首都体育学院、福州体育学院引进 3名
运动管理师，利用巡诊和体系部队开展
高强度体能训练等时机，沉到基层一线
现场，为官兵们讲解科学运动知识和训
练损伤预防方法，让现代运动健康理念
持续为战斗力“加分”。

一项创新制度建立——

军医参与训练计划

制订

“军医参与训练计划的制订，后勤
与作训部队联审训练计划”这个看似不
可思议的事，如今在东部战区陆军某特
战旅坚持了多年。旅长楼正军告诉记
者：“科学训练要从源头抓起。”

几年前，该特战旅对一个连队进行
实装 50公里战斗体能训练考核，经过近
10个小时的演练后，连队竟出现了不同
程度的伤病员，有的战士中暑了还在咬
牙坚持……

考核结束后，连队虽然取得了不错
的成绩，但旅领导却陷入了反思：“实战
化训练没有错，如何分层次施训，让训
练更加科学，让战斗力可持续发展，让
官兵健康与战斗力提升实现双赢……”

军事训练不可能一蹴而就，战斗体
能同样要区分层次，科学施训。旅党委
一班人经研究后决定，在保证参训人
员、时间、内容、标准“四落实”的前提
下，针对气温气候条件、官兵的承受能
力、伙食营养搭配等因素，让军医今后
一起参加各项训练计划的制订。
“请体系医院医生、运动管理师作

为该旅训练专业指导老师，不仅减少了
训练伤，军事训练成绩也有了明显的跃
升。”该旅某连战士小胡开心地向记者
介绍：“现在训练有了专门的健康指导，
我们连队 5公里轻装越野平均每人提高
了1分多钟。”

去年 9月，该特战旅在参加上级演
训活动中，专门向 180医院协调抽调了
一支“五人战场救护分队”参与。医院
救护分队一起参与演训方案制订，对官
兵的心理和身体承受能力进行科学评
估，最终联手圆满完成了演训任务，没
有一名官兵出现重大损伤情况。

一条前伸的保障链——

高难课目训练先拿

“资格证”

“蛙人”训练，是特种兵必备的一个
课目，不仅对体技能有着高要求，对心
理承受能力同样也是极大考验。

高危训练课目必须尊重科学、实事
求是。为此，该特战旅党委主动与体系
医院联系，让 180医院专家专程到旅里
为特战队员开展体适能检测活动，让军
事训练的组织者掌握官兵身体的真实
情况，在高难险课目训练前进行风险评
估，避免出现受伤事件的发生。

在潜水猎杀、高空跳伞、武装泅渡
等高风险课目展开之前，官兵必须到医
院接受全面检查，身体和心理承受能力
都符合相关课目要求时才可以训练。
一段时间下来，部队官兵也养成了“到
医院去领取潜水资格证”的习惯。

今年 1月，该医院为潜水、跳伞、泅
渡、机降等特战课目训练的数百名官兵
进行了全面的身体检查和心理评估，身
体和心理均符合要求的官兵训练安全
率很高。

为了随时保障官兵的健康，该医院
还开通了 24小时医疗值班热线，确保体
系部队一旦发生紧急情况，可以在第一
时间开通远程会诊和来院就诊绿色通
道。为了防止出现远程会诊后拿不到
急需药物的情况，他们还将药品前置，
为所属体系部队 5个偏远单位建立了
“前置药房”，并定期进行补充更换，确
保官兵第一时间用上药。

近年来，他们还积极开展伴随保障
服务活动。体系部队在开展实战化训
练中，部队行进到哪里，野战医院就跟
随到哪里，及时处理官兵在演训过程中
发生的突发情况，为部队战斗力跃升真
正“托底”。

沙场演训，关注官兵“健康指数”
—解放军第180医院与体系部队联手创新探索训练伤防治措施

■戴晓芳 本报记者 孙兴维 特约记者 高 洁

作战牵引卫勤，卫勤紧跟实战。在

部队全面深化推进实战化训练的军事

热潮中，军队医院不能做旁观者，而要

紧贴部队使命任务和官兵需求实际，针

对训练强度加大可能导致训练伤逐步

上升的情况，积极探索医训结合模式，

找准“黄金分割点”，为实战化训练提供

强有力的医疗保障和卫勤支撑，真正把

“平时保健康，战时保打赢”抓实夯牢，

为战斗力提速跃升加油助力。

前移服务保障的阵地点。在探索医

训结合新模式上，应把谋战与卫勤、训练

与健康、科学组训与耐受能力有机结合起

来。军队医院与部队军医可以相互配合、

互为融合——部队军医要到军队医院进

行学习深造，掌握急诊急救的处置方法和

应对举措；同时医院医疗专家将阵地前

移，到部队进行挂职帮带，提高官兵的健

康知识和防护能力。紧紧围绕为官兵健

康服务就是为“能打仗、打胜仗”服务的理

念，想官兵之所想、急官兵之所急、解官兵

之所盼，做守护官兵健康的忠诚卫士。

助力提高科学施训的制高点。在

推进医训结合的过程中，不妨让卫勤人

员参与研究军事训练方案的制订，评估

高负荷训练给官兵身体健康带来的风

险，在确保时间、内容、人员、标准“四落

实”的基础上，充分考虑官兵身体健康

状况。采取训前有检查、训中有观察、

训后有考量的方式，针对官兵的身体、

心理等个体差异，把科学组训和因人施

训结合起来，拟定最佳方案，避免训练

工作中出现盲目性和随意性。

找准紧贴实战的立足点。从实战的

角度出发，军队医院要与部队一起练协

同、练战法、练技能，实现军事演练与卫勤

救护的无缝对接。坚持跟着部队捆在一

起练，绑在一起训，部队开进到哪里，野战

救护分队就伴随保障到哪里，实施全过

程、全要素、全方位、全天候的伴随保障任

务。善于在练兵场上发现各种问题，从训

练场上找课题，立足战场搞科研，对可能

出现的各类复杂情况进行预想、预设、预

演，从难从严设置训练课目，用问题倒逼

的形式，开展训练伤防治课题的研究。坚

持部队需要什么，卫勤就研究什么，使科

研项目向战场聚焦，确保一旦有情况随时

拉得出、展得开、救得下、治得好。

找准医训结合“黄金分割点”
■解放军第180医院政委 黎道江

解放军第 180 医院是全国健康管
理示范基地旗舰单位。近年来，我院
健康管理中心一直参与部队训练伤的
预防，积累了一定经验。

军事训练中出现损伤是正常现
象，但有些训练伤经过科学有效的防
护是可以避免的。我们到部队巡诊时
发现，少数部队在开展军事训练时，
训练还缺乏科学，存在老套路、老办
法的现象，特别是在军事训练前，很
少安排防护知识授课，重训练轻防
护，加之有关的运动医学专业人员较
为缺乏，官兵自我保护意识不强，防
护措施不到位，导致训练伤发生。作
为部队医院的健康管理中心，应将守
护官兵健康“关卡”前移，将官兵健
康放在首位是我们近年来一直在探索
的课题。

这几年我们主动将阵地前移，多
次深入部队开展实地调研，医学检
测、分类防护、指导基层部队开展科
学训练，形成了“医+训”模式，主
要有 5个方面的特点：一是通过开展
新兵入伍训练前的骨密度及体适能检
测，为准确分析官兵的骨质及体能情
况、训练强度提供数据支持，指导部
队因人施训；二是定期下部队在训后
进行跟踪复测，了解科学训练后的效
果；三是派运动管理师到部队进行运
动带训演示，增加个性化针对训练
和循序渐进训练方法；四是常年到

部队为官兵开展健康知识讲座，每
月寄发健康报，进行健康知识宣
教；五是指派营养师定期到部队指
导食堂科学配餐，制订饮食干预方
案。

经过几年的不断实践探索，我们
“医+训”为主的健康保障模式已初
见成效。体系部队中有一支特种部
队，他们日常军事训练强度极其严
苛，但是训练伤却在逐渐下降。

随 着 全 军 实 战 化 训 练 深 入 推
进，军事训练强度和难度逐渐加
大，如果不能有效防治训练伤，必
将影响部队战斗力的提升。良好的
体能包括心肺耐力、柔韧度、反应
能力、平衡能力等，是军人综合军
事能力的体现。在这几年的调研过
程中我们发现，军人体质健康与饮
食、作训方式等因素息息相关，我
们应整合设备、人力等相关资源，
组建专家团队，集骨科、康复科、
营养科等多学科专业之力，深入到
基层部队与官兵同训同生活，实地
解决问题，教会基层部队军医和卫
生员掌握防范训练伤的基本技能、
普及军事训练伤防治常识、强化防
护能力等措施，让军医参与制订科
学施训方案，确保“保健康就是保
战斗力”落到实处。

(作者系解放军第 180医院健康

管理中心主任)

将守护健康“关卡”前移
■王 瑜

近年来，全军各部队聚焦打仗，
掀起练兵备战热潮。东部战区陆军某
特战旅战备训练任务较为繁重，训练
强度大，但部队训练伤发生率却没有
随之增加。记者就如何科学加大训练
强度与减少训练伤这一问题专访了该
特战旅旅长楼正军。

记者：当前部队出现的训练伤有

哪些新特点？

楼正军：训练伤是制约军事训练
质效的重要因素。当前战士大多是
“95后”甚至“00后”，相比我们那个
年代存在“体质基础退化、运动方式
简化、心理意志怯化”特点，且少数
组训者急于求成，片面地追求训练的
高强度，组织超负荷、超身体承受限
度的训练，造成不必要的损伤，影响
战斗力生成，我们要引起重视。

记者：部队训练伤产生的主要原

因是什么？

楼正军：简单来说，主要有 3个
方面：一是我们对新训课目的特点规
律研究相对滞后，对一些新质装备训
练应掌控的事项研究不深不透；二是
训练强度的提高与单兵基本体能和技
能支撑不相适应，训练上还有急功近
利表现；三是少数基层军官和骨干对
医学知识、现代运动保健知识缺乏，
存在着“蛮干”的现象。

记者：你们在训练伤防治方面有

哪些好的做法？

楼正军：我们制定了一套训练伤
防治的组合拳，即做到“打好底、借
力防、紧盯训、注重疗、纳入评”。

打好底。就是构建预防训练伤的
知识体系和人才体系，加强训练伤预
防常识的宣传，让组训者掌握身体机
能规律，搞清课目难度、危险系数，
培养训练的“明白人”，杜绝“揠苗助
长”式训练。

借力防。延伸预防关口，借助体
系医院、院校专家提升防伤治伤能
力。邀请陆军特种作战学院的体能
教员向干部骨干传授科学的组训方
法，定期邀请医院专家来旅队普及
基础课目的训法，并组织当场演
示。高难险课目训练前，由体系医
院对参训人员进行体质鉴定，及时向
训练部门提出训练准入意见，有效避
免不必要的损伤。

紧盯训。就是对训练全过程进行
跟踪指导，根据训练规律科学制订训
练计划，训前检查场地和器材的完好
率，做好热身活动，充分活动开身
体，训后组织放松。成立军事训练监
察小组，每天深入训练一线指导，及

时制止违章蛮干行为。
注重疗。完善旅营两级损伤理疗

措施，做到小伤及时治，轻微伤、职
业伤科学治，邀请专家定期巡治，制
订康复治疗方案，探索分类治疗、个
性化治疗、常态化康复理疗等模式，
做到疗早、疗小、疗在平时，避免小
伤不治引发大伤。

纳入评。将训练伤发生率作为评
价基层训练质效的一项重要指标，纳
入每月“双争”评比，不断提高基层
主动防、自主抓的能力水平，营造群
策群防良好氛围。
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蜜解放军第180医院医务人员对
官兵进行体适能训练和评估。

巴 涛摄

蜜解放军第180医院骨科主任尤
瑞金为官兵讲解关节防护知识。

巴 涛摄

医务人员送医送到训练场。 巴 涛摄


