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巡诊日记

“班长，这才刚下第一场雪，您就
把绒衣绒裤全部武装上了，进了寒冬
腊月穿啥？”周末整理内务时，班里几
名列兵突然向我发问。对于他们来
说，似乎“春捂秋冻不生杂病”才是
寒冷季节的正确打开方式。

但作为一名“老高原”，过往的经
历已不允许我再像 20岁的年轻小伙那
样“要风度不要温度”了。现在的一
些生活习惯，多是来自于驻守高原期
间那些栽了跟头换来的经验教训。

风卷战旗，雪山掩映……那年我
们奉命挺进海拔 4300多米的喀喇昆仑
腹地进行高原使命课题训练。记忆
中，11月份的雪域高原，已开启了气
旋风暴、低温严寒的极端天候模式。
“高原无小病，感冒发烧要人命。

高原天气就像娃娃脸说变就变，大家
增减衣服要及时。天热、出汗不要马
上脱衣服，切记宁可热一点，不可冷
一点……”自打上了高原，指导员那
苦口婆心的叮嘱就没停过，天气转冷
让他的压力更大了，唯恐谁粗心“冒
泡”造成非战斗性减员。

但实际上，战友们并没那么娇
气，经过近半年的高原生活，大家

早已适应了驻地的恶劣环境。“除去
高寒缺氧带来的身体机能下降，高
原和平原没啥两样。”渐渐地，一股
莫名的自信在我们这群训练尖子的
心中涌动。

连队下士曾承业是团里出了名的
耐力悍将，得知自己将在实兵实弹检
验性演习中担负 20 公里穿插迂回任
务，训练劲头一下子被激发出来：6公
里耐力跑、半小时力量训练、现地用
图……不用扬鞭自奋蹄，每天一套
“组合拳”。

“驰骋”在空旷的高原，给曾承业
带来的收获是直观的，有挑战极限的
汗流浃背，也有迎风奔跑的灰头土
脸。由于高原洗澡不便，非常影响个
人卫生状况。“身上简直要馊了！”4天
后小曾就忍不住了，索性趁着训练后
的热度，赶紧用湿毛巾擦拭一下身
体。“就当耐寒训练啦！”他那敢于向
严寒叫板的火热激情感染着我们每一
个人。

谁知，没多久小曾就住进了医
院。本以为只是重感冒，实际病情比
我们想象的要严重得多——肺水肿。
后来，小曾成了连队冬季安全教育的

反面教材：在高原患重感冒极易引发
肺水肿，要注意保暖；特别是冬季，
要防止寒冷、劳累和感染三大致病源
乘虚而入；像小曾那样不注重御寒防
病的高强度训练不可取……

小曾的病倒狠狠地刹住了大家那
股“盲目自信风”，从那以后再也没有
谁敢鼓吹自己“年轻火力旺”了，都
乖乖地备好了增减的衣服。特别是深
谙“保存自己，消灭敌人”之道的
我，一直遵循着稳中求进的高原训练
原则，一边小心翼翼地保护着自己，
一边计划在高原大展拳脚。

随后，实兵实弹演习如期而至。
为检验部队全地形作战能力，考核组
一纸命令直接将全团拉到了海拔 5000
米以上地域。我们连担负右翼伏击任
务，刚进入阵地潜伏完毕，老天爷就
帮起了倒忙——一场突如其来的大
雪，纷纷扬扬地飘了起来。

雪飞扬，风如刀。眼看着雪越
下 越 大 ， 上 级 却 迟 迟 不 下 战 斗 命
令。为避免通信装备被雪打湿，我
赶紧脱下作训大衣，把电台裹了起
来。“快穿上！别把自己冻坏了。”
突然，连长冲我严肃地说道。“没那

么脆弱！”我心想，都打仗了，哪还
顾得上那么多。

然而，高海拔地域的寒风的确不
同凡响。战斗进程还未过半，我就因
剧烈头痛、胸闷、呼吸困难等症状倒
在了堑壕里。再后来，隐约记得有人
声嘶力竭地喊我名字，还不停地给我
搓手、掐人中。
“幸亏送诊及时，否则急性肺水

肿会危及生命！”等我迷迷糊糊睁开
眼，发现自己已躺在野战医院的病床
上。“从高原到海拔更高的高原，气
温更低，氧气更加稀薄，易患感冒，
而感冒是重症急性高原病的重要诱
因。”军医很严肃。他的说教更像是
批评，也印证了指导员那句“高原无
小病，感冒发烧要人命”。

4 年过去了，高原冬训的记忆历
历在目，“保健康就是保战斗力”的理
念已深深烙进了我的生活点滴。的
确，在恶劣的高原天候面前，人的个
体是脆弱的，必须先学会预防，从细
微处把病患拒之门外。只有这样，我
们才能适应高原环境、战胜高原疾
病，才能训出好身体、练出战斗力。

（史建民、任 鹏整理）

进入冬季，高原地域寒气肃杀，在低温严寒缺氧的恶劣天候下，普通的发烧感冒也可能诱发肺水

肿危及生命。请看——

学会御寒防病 练就钢筋铁骨
■新疆军区某团上士 向越强

前不久，陆军某部新兵二连九班
新兵李杰可谓好事连连——因为训
练成绩突出，戴着红花的照片挂在
连队龙虎榜上；上周在新兵连运动
会中，小李又拿下 3公里第一名。他
的班长下士林朝杭逢人就夸：看，
我带的新兵！

但是最近几天，小李却因为训练
中膝盖疼痛，成绩明显下滑。指导员
蔡鸿圣发现后，立即带着小李一起到
卫生队看军医。军医查看了小李膝关
节的外部情况，并详细询问了小李前
段时间的训练方法等细节问题。
“最近跑量和跑速的增量太大，训

练方法不科学，是你膝盖疼痛的主要
诱因！”了解具体情况后，军医对小李
说，在肌肉力量不够强的时候，跑速
快、跑量大都会导致跑姿变形，腿部
在落地时不自觉地没有任何弯曲，丧
失了关节弯曲时的肌肉缓冲能力，冲
击力就直接传给了膝盖，导致对膝盖
伤害很大。

军医进一步诊断后认为，小李目
前只是训练强度过大引发的韧带磨损
疼痛，不影响训练。他建议在接下来
的训练中，一定要注意循序渐进，科
学地提升训练成绩。

为了帮助小李尽快恢复训练状
态，班长林朝杭专门为小李买了一副
护膝。一次训练前，小李拿出护膝准
备穿上，却被新战友林书金拦下了：
“你的情况我都听说了，身体基础这么
好，护膝可别乱用哦！”

林书金入伍前就读于福建医科大
学，对训练伤有过专门研究。结合
小李的情况，蔡指导员找到林书
金，让他结合专业知识给新战友们
上一课。
“膝盖工作起来好像是一部机

器，肌肉是发动机，韧带是传动
带，半月板是减震垫，关节囊是润
滑装置……”课上，林书金结合新
兵训练实际，重点讲解了训练中常
见膝关节损伤的原理和预防措施，
并专门讲解了各类膝关节护具的使
用方法。
“跑步是最佳的有氧运动，新大

纲对跑步速度也有硬性标准，但是
新训初期，大家首先要增强对大腿
肌肉的练习。因为跑步落地时对力
的缓冲，是由肌肉、韧带辅助完成
的，所以肌肉的强度越高、越有
力、弹性越好，膝盖就越不容易受
伤。”随后，林书金给大家做了箭步
蹲、深蹲、靠墙静蹲等练习大腿肌
肉的方法示范，并推荐用靠墙静蹲
来训练腿部肌肉。靠墙静蹲时膝关
节无收放，冲击力较小，不会对膝

盖造成额外的压力，也是很多马拉
松跑友的首选。其标准姿势是“下
蹲时不弯腰，保持髋骨稳定，使膝
盖与脚踝垂直”。

听了林书金的讲解，小李深有感
悟地说：“原来练靠墙静蹲，增强腿部
肌肉的力量才是提高成绩的好方法。
看来班长送我的护膝是没啥用啦！”
“那也不是！这款护膝学名叫髌

骨带，属于固定用护具，而且还有
保暖的效果，在以后咱们进行山地
拉练、障碍训练等功能要求高于身
体能力的活动中，用处大着呢！”林
书金指着训练计划说：“你看，下周
的战斗体能，这副护膝就能派上用
场了……”
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健健：康康，刚才轻武器实弹射

击考核时，我看新兵小陈听到旁边枪

响后下意识地一哆嗦，整个身体变得

很僵硬，瞄自己靶子时，枪口也抖动

得厉害，最后打了个“光头”。

康康：新战友第一次参加轻武器
实弹射击，出现紧张、害怕等情绪是
正常的。进入靶场，新战士比平时更
加兴奋、好奇，也会更加紧张、焦
虑。这主要与新战士入伍时间短、心
理准备不足、对自己的射击水平没有
把握、操作不熟练有关。

健健：平时他们练得都挺好，怎

么一考核就发挥不出来呢？

康康：其实专业的射击运动员临
场也会紧张。人一紧张，生理上会出
现心跳变快、四肢无力甚至颤抖、头
脑发木、动作迟缓等表现；在心理
上，也会出现心烦意乱、焦虑恐慌、
注意力分散等心理障碍。生理和心理
问题叠加，对人体正常的呼吸、心
跳、血液循环都会产生影响，瞄准、
击发、据枪的稳定性就会变差，发挥
不出真正的水平。

健健：都说枪打得准不准，关键

看心态稳不稳，有什么好办法能让新

战友在射击考核中轻装上阵，发挥出

应有的实力和水平？

康康：新战友可以学习几个方法
加强自我心理调控：

呼吸控制法。当出现紧张情绪
时，尝试缓缓地深呼吸几下。每次呼
气时，重复说一句自己喜欢的话，同
时脑海中想象令自己愉悦的风景，将
自己置于轻松的环境中。

肌肉放松法。从头部到足底依次
紧张全身的肌肉，记住这种紧张的感
觉，每次保持 3至 5 秒钟，然后放松
10 至 15 秒钟。最后，体验放松时的
感觉。

暗示疗法。自信是治疗紧张的前
提，可以这样提醒自己：“我很镇定”
“只需要按照动作操作就好”等等。通
过暗示，自己每多一点自信，紧张程
度就会降低一些，这个良性循环有助
于提高应激能力。

另外，对于骨干来说，如果新兵
在某次射击训练中成绩不好，要加以
思想引导，防止前一次的阴影在新兵
脑海中挥之不去，导致后续射击训练
更加紧张。

健健：轻松应对考场，才能从容

决胜战场。希望新战友们能锻造一颗

“勇敢的心”。

康康：事不宜迟，我们快去给新
战友们普及一下吧。

调整心态从容打靶
■邬 林 沈成玉

跑步时崴脚，可能是再寻常不过的
训练伤了。崴脚，学术上称为踝关节扭
伤。乍一崴，先是动不了，然后就是撕心
裂肺的痛，最后就只能眼看着自己的脚
踝逐渐肿得跟个大面包一样，直接影响
训练生活。那我们该怎样处理才能减缓
疼痛迅速恢复呢？

踝关节扭伤的伤后处理并不复杂，
这里请大家一起来看一下踝关节扭伤
的处理思路——

冰敷：在崴脚发生的短时间里我们
能做的就是冰敷。迅速找到冰块进行
冰敷，最好在包里准备一个冰袋。如果
条件不允许的话，最简单的就是买根冰
棍救急。

压迫包扎：需要用到重弹贴布进行

有规律的贴扎，这一项需要专业的运动
防护师来完成。

保护：要保护好我们的患肢以免再
次损伤。

抬高患肢：在夜间休息时最好在患
肢下垫上枕头减轻肿胀。

最适负荷：俗话说，伤筋动骨一
百天。很多人在崴脚之后会选择静养
休息，但当再次下床行走时会发现脚
踝活动不是很灵活了。所以，当发生
踝关节扭伤时一定不要制动静养，我

们要在短时间内用科学的方法让脚踝
快速动起来。可以采用踝泵练习 （仰
卧勾脚和绷脚背）、毛巾拉伸练习（毛
巾环绕足底双手拉住勾脚）、内外翻抗
阻练习 （拉紧弹力带做踝关节内外
翻） 等简单的踝关节小训练。训练强
度掌握在每天 3组，每组 3次，每次 15
至 30秒钟。

踝关节扭伤最致命的是习惯性崴
脚，即发生过一次崴脚之后就会经常崴
脚。在踝关节扭伤的治疗中我也经常会

碰到这一类的患者。遇到这类问题时，
我们要做的是增强踝关节的稳定性来改
善习惯性崴脚。可以通过踝关节的渐进
式训练（双腿站立—单腿站立—闭目单
腿站立—干扰因素介入练习）来改善。
对运动表现能力要求较高的一类战友，
可以选择在平衡软垫上做结合接抛球站
立、下蹲等干扰因素介入的训练来加强
踝关节的稳定性。

总之，踝关节扭伤时，只要及时做
好正确的处理，就可以迅速得到改善。

当跑步遇上崴脚，你做对了吗？
■张莹莹

手是人体裸露最多的部位，每到
秋冬交替时节，不少官兵都有类似的
小烦恼，那就是一到这个季节就容易
手脱皮，严重的还伴有手干裂、疼痛的
现象，从而影响工作训练。为能使手
掌较快地得到恢复，在此介绍几种常

见的治疗方法——
食疗方法：秋冬季出现手足脱皮

的患者可以多吃富含维生素 A 的食
物，如动物肝脏、蛋黄、牛奶、奶酪、
鱼类、贝类、胡萝卜、绿色蔬菜等。
这些食物中的胡萝卜素可在体内转
变为维生素 A 和维生素 E。需要注
意的是维生素 A属于脂溶性维生素，
因此食用时一定要经过食用油烹调
才有效。

生活偏方：把生姜切碎放白酒内
泡 24 小时后，每天 1 到 2 次涂抹到患
处。也可用削苹果剩下的果皮来搓擦
患处，或将新鲜的橘子皮挤出汁涂擦
在裂口处，或用晾干的橘子皮泡水洗
手，都可收到较好的效果。

药物治疗：如果脱皮严重并伴有干
燥疼痛者，可用低浓度的水杨酸软膏或
硼酸软膏，起到软化痂皮润滑保护的作
用，也可以用润肌止痒的中药膏。

秋冬交替手脱皮咋办
■葛国通 李定乾

健康故事·新训

健健康康走军营

前几天，我到基层巡诊时，上
等兵小李找我求助：“唐军医，我
最近早上起床经常流鼻血，白天训
练总是感觉眼睛肿痛，是不是生
病了？”

询问后得知，秋季天气干燥，小
李为补充水分，上网查阅相关知识后
效仿其中“保温杯里泡枸杞”的养生
方法，每天都要泡上两大杯枸杞。而
通过观察，我发现小李本身是热性体
质，枸杞性甘、温和，热性体质的人
服用过量后极易上火。

巡诊中发现，像小李这样的战
友不在少数，听说枸杞能养生，就
误以为枸杞子无任何副作用，有的
甚至把枸杞子当零食大量服用。殊
不知，枸杞子虽具有滋肝补肾、清
肝明目的作用，但大量服用却会对
身体健康产生危害。为此，我给中
队官兵普及了一下食用枸杞的注意
事项——

枸杞过量服用容易导致上火。枸
杞子属于大补之物，温热身体的效果
相当强，过量服用容易引起口舌生
疮、流鼻血，严重者甚至会出现眼睛
红肿、视力模糊等症状。热性体质、
感冒发烧的人服用枸杞子，不仅起不
到温补身体的作用，还会导致内火更
盛，高烧不退。

枸杞子适合一些体质比较差、
抵抗力比较弱的人群适量服用，但
并不是服用之后就会立即有效果，
而是要长期坚持。成年人每天食用
枸杞 15-20 克为宜，对于部分喜好
嚼服枸杞的战友来说，应该注意减
少食用量。

（张 翔、彭光明整理）

枸杞虽好
但要适量

■武警平顶山支队军医 唐梦梦

健康小贴士

健康讲座

当前，新兵训练轻武器实弹射
击等课目相继展开，部分新兵出现
精神紧张、压力过大等心理上的诸
多不适应。本期健健康康走进陆
军第 73集团军某新兵营，看看他
们是如何帮助新战友调适的。

10月中旬，第73集团军某旅协同友邻单位在陌生地域组织官兵展开机降协同、抵近侦察训练。训练中，

他们严格按照实战标准，对战场搜救、重伤员处置等课目进行强化训练，提升官兵战场救护能力。图为演练

中官兵将“重伤员”抬至直升机进行转移救治。 刘志勇摄


