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采访者：听说您高度关注官兵训

练伤的预防和康复，做了大量调研工

作。您能介绍一下，基层部队在训练

伤预防和康复方面主要存在哪些问题

吗？

单守勤：军委有关部门高度重视
军事训练伤防治工作，先后出台了
《军事训练伤诊断标准及防治原则》
《军事训练健康保护规定》等一系列规
定，对军事训练伤的防治起到了关键
作用。

我们通过调研发现，目前基层部
队对常见的训练伤，如扭伤、应力性
骨折等，已经有了比较成熟的防治手
段。但是降低军事训练伤的发生率是
一个系统工程，军事训练伤的防治也
是一个从预防、治疗到康复的整体过
程。现阶段的研究多集中在临床医学
治疗环节，对预防、康复过程的关注
不足。特别对于伤后康复，基层官兵
普遍不重视。官兵旧伤复发，大部分
都是因为康复训练没做好。

采访者：可以看出，目前大部分

基层官兵对于训练伤康复的认识还不

足，您能给大家具体讲一下吗？

单守勤：军事训练伤主要是骨关
节和软组织伤，在损伤的早期阶段如
果施以针对性、规范化的康复理疗，
可以有效促进损伤恢复。

随着军事训练强度难度的不断增

大，训练伤的伤情分类也日趋复杂，
一般根据伤情开展分级康复——

1 级：加强官兵运动康复技术训
练，倡导自我运动康复；

2级：培养康复技术人才，完善康
复设施设备，规范康复标准路径，增
强师、旅、团、营、连各级康复功
能，根据伤情程度，实施正常训练、
减荷训练、停训休养、后送治疗等针
对性分期康复干预；

3 级：以功能训练与手法治疗为
主，辅以物理治疗，进一步规范康
复路径和治疗流程，保证康复训练
效果。

采访者：那么在军事训练过程

中，我们应该怎样做好伤后康复呢？

单守勤：在军事训练过程中，建
议康复医师与施训者合作，对军事训
练中的专业动作技术结构和负荷特征
进行科学分析，逐步增加训练的速
度、距离、时间、负荷和技术难度，
以指导渐进式的运动康复训练。同
时，必须重视损伤康复后的再防护。
损伤发生后，通常会导致专项体能、
运动技术和本体感觉的下降，如果伤
员只接受普通的治疗，未进行专项康
复训练便投入正常训练，其再度损伤
的概率会大大提高。

采访者：在军事训练伤康复方

面，我军疗养康复机构应该发挥什么

样的职能作用？

单守勤：我们一直认为，疗养康
复机构是军事训练伤的预防康复“主
阵地”，应赋予其军事训练伤预防和康

复的职能任务。比如，加强健康教育
与健康促进，创建军事训练伤防护知
识培训考核基地，让新兵在入伍之初
就接受系统的训练伤和战创伤预防及
康复知识培训，以提高官兵预防、康
复意识，掌握自救互救技能。

采访者：听说咱们疗养中心按照

国家二级康复医院标准建成的集理

疗、体疗、水疗、氧疗等多功能于一

体的康复中心，深受疗养伤员的喜爱

和认可。

单守勤：是的。近年来，我们致力
于从更高层面思考和组织实施军事训练
伤康复，引进、吸收和融合中西方先进
康复技术，建起了这个康复中心。它配
备了模拟仿真综合康复评价与训练系
统、轨道步行训练系统、高压氧舱等一
大批国际领先的专业康复设备，能够开
展针灸推拿、经络调理、艾灸熏蒸、电
疗、光疗、磁疗、蜡疗、氧疗、水疗等
多项诊疗项目，为平时训练伤和未来战
创伤康复打造了世界一流的技术平台。
广大疗养伤员在这里能更好地进行生理
功能的重建、生活学习工作能力的恢复
和心理精神的康复，以便早日回归部
队、回归战位。

采访者：据了解，水疗是咱们康

复中心的一大特色。在众多诊疗项目

中，疗养伤员最青睐水疗。能详细介

绍一下水疗吗？

单守勤：康复理疗主要包括物理
治疗、作业治疗和运动疗法。水疗是
物理治疗的一种，是最先进的康复措
施之一。水疗是利用水的浮力、压

力、阻力及流动作用，有效促进功能
恢复、改善血液及淋巴循环、调整机
体代谢。

今年 3月，某部战士小张在训练中
发生左膝半月板损伤和左胫骨骨折，拆
除石膏后左下肢留有较严重的功能障
碍，由我们康复中心接收并进行康复治
疗。小张入院时，左下肢膝关节和踝关
节各方向活动受限严重，肿胀和疼痛明
显。入院后，在康复治疗小组详细评估
的基础上，医护人员制定了详细的康复
方案，在综合运用手法治疗、针灸、蜡
疗的基础上，发挥水中运动治疗的优
势，在水中进行康复训练。第一次进行
水中治疗后，小张便感觉到下肢的肿胀
和疼痛明显减轻，三天后，便可在水中
进行行走训练。经过两个月的康复训
练，小张的下肢已经完全恢复了功能，
又经一个月的耐力和肌肉训练，小张便
完全康复。

采访者：在军事训练伤的防治和

伤后康复上，你们疗养中心一直在不

断地探索，目前取得了哪些成果？

单守勤：目前我们在军事训练伤导
致的创伤康复、过劳性损伤康复、神经
内科损伤康复等方面，都积累了较丰富
的经验。在综合运用传统训练伤康复治
疗手段的基础上，未来我们将更加注重
发展现代康复治疗手段，如水中运动康
复治疗、上下肢机器人康复治疗、三维
步态分析矫正治疗等。还有各种中医适
宜技术的运用，如针灸、拔罐、刮痧、
推拿、按摩等，为保障部队战斗力提供
支持。

康复是军事训练伤防治的一个重要环节。随着军事训练强度难度的不断增大，伤员的康复需求越来越个性化、对康复技
术的要求也越来越高。在军事训练中，我们该如何做好伤后康复？聚焦未来战场，我们应做好哪些战伤康复的探索研究？为
此，我们采访了海军青岛特勤疗养中心院长单守勤—

防治训练伤 康复要做好
■王 宁 刘茵茵

心理健康故事

“姜军医，我最近经常流鼻血，
特别是训练中做深呼吸时。”巡诊
时，新兵连战士小李向我诉苦。询问
后得知，小李是南方人，近段时间北
方干燥的天气已经让不少来自南方的
新战友出现了流鼻血、皮肤干裂等不
适应症状。
“鼻腔是正常人呼吸空气的必经

之地，鼻黏膜内有着丰富的毛细血
管，当空气干燥度超出鼻黏膜对湿
度的调节耐受能力时，就容易出
血。”我告诉小李不用惊慌，初入
军营，突然从空气湿度较高的南方
来到干燥的北方，出现不适应的症
状是正常反应。随后，我给新兵连
的战友普及了一下防治流鼻血的相
关知识。

一方面要采取措施主动适应环
境。要及时补充水分，多吃瓜果蔬菜
以补充丰富的维生素 E，增加血管弹
性。切不能口渴时才想起喝水，要养
成利用训练休息时间及时补水的习
惯。此外，常流鼻血的战友应置备医
用洗鼻盐、洗鼻液或薄荷油等，经常
使用可以减轻鼻黏膜充血、缓解鼻腔
干燥。也可以用冷水清洗鼻腔，再用
两中指在鼻侧上下按摩 20 次左右，
每天 1至 2次，坚持一段时间后，会
有明显效果。

另一方面要学会正确有效的止
血方法。在此重点介绍一种局部压
迫止血法：头部保持正常竖立或稍
向前倾的姿势，用手指由鼻子外面
压迫出血侧的鼻前部柔软处，以手
夹鼻子的做法，直接压迫约 5 至 10
分钟。如果压迫超过 10分钟血仍未
止住，则可能代表出血严重，或存
在其他问题，此时必须送上级医院
做进一步处理。需要提醒的是，切
忌仰头止血和用纸团、树叶塞鼻腔
止血，因为仰头时血液不容易凝固
成块，难以止血，而纸团、树叶等
会刺伤鼻黏膜血管，造成更严重的
出血。

总之，只要新战友平时注意防
护，关键时刻能够采取正确有效的止
血方法，那么健康度过北方严冬，便
不是难事。

（张 斌、胡屹东整理）

北方冬季干燥
谨防流鼻血

■北京卫戍区某团军医 姜 楠

巡诊日记

她满头银发、精神矍铄、耳聪目
明、思维敏捷、行动自如，完全不像
是一位已满 85岁的老人。她曾荣立过
一等功，还是一位患过乳腺癌、肺
癌、胃癌三种癌症的病人。她叫薛红
仙，是原解放军第177医院主任医师。

1990 年的夏天，时任原解放军
第 169医院消化内科主任的薛红仙到
安徽出差。晩上洗澡时,她触碰自己
左侧乳房时发现有一粒黄豆大的硬
物。虽然不红不肿、不痛不痒，但
从事医疗工作多年的她，感到这可
能是个不祥之物。回到医院后的第
五天，她上了手术台，当这个硬物
的活检结果显示为恶性肿瘤后，立
即做了根治大手术。

突如其来的沉重打击使她思绪万
千：科室许多重要的业务工作还等她
去干、生病卧床不能自理的爱人还需
要她长期照顾……经过几天的思想斗

争，她坚定了一个信念：患癌不能
怕，越怕越有事。

她一边积极配合治疗，一边尝试
锻炼身体。因左胸大面积创伤，左手
每动弹一下就疼痛难忍，她咬牙坚
持，循序渐进，从慢慢加强握力到练
习吊绳。手术后不到 3个月，她就放
弃组织让她长期病休的照顾，要求回
到科里上班，做一些力所能及的工
作。由于坚持科学的治疗、合理的营
养和适量的锻炼，她的身体半年后就
基本恢复了正常。

事隔 6年，已退休两年的薛红仙
被返聘到 177医院内科工作。由于工
作的劳累加上天气的变化，那段时
间她经常感冒咳嗽。当她发现自己
咳出的痰中有血丝后，去做了 CT检
查。照片上肺部有明显的阴影，确
诊为肺癌。这一次，薛红仙更加淡
定，只是轻轻地说了句：“给我安排
住院手术吧。”

1996年 7月，薛红仙因第二次患
癌又做了肺切除手术，由于发现和治
疗的及时，3 个月后她恢复了健康，

重新回到工作岗位。
2012年 5月，薛红仙感到自己近

段时间消化不好，体重两个月下降了
六七斤。她让同事给她做胃肠镜检查
时发现胃部右侧有个凸起的肉瘤，在
确定为恶性肿瘤后做了微创切除手
术。5个月后，她再次到医院做了五
分之四胃的大切除手术，体重一下子
从105斤掉到了 85斤。
“战略上藐视敌人，战术上要重

视敌人。”她像一个久经沙场的老
兵，谈起自己屡病屡战屡胜的经历时
说道：“许多医学专家说我的生存是
个奇迹！如果是的话，最主要的是得
益于我这个人什么都不怕，心理素质
好，这与我很早就当兵也有很大关
系。这就像和敌人打仗，怕不但没有
用，还会起反作用！此外，生活作息
要规律，坚持适当锻炼，多吃新鲜蔬
菜、水果提高免疫能力等细节都是必
不可少的。”

如今，距离她最后一次胃癌手术
已经 6年多了，而她最近一次的体检
结果显示身体状况良好。

战胜癌症源于“不怕”
■郗 芳

健康故事

10月下旬，西部战区空军雷达某旅以实战为背景，组织医务官兵展开战伤救治技能考核。图为急救医务官

兵赶赴战场指定地点，检查伤情并展开急救。 梁 杰摄

初冬，在寒冷环境下训练，不
少战友频繁出现大腿、小腿、脚趾
等部位抽筋。抽筋在医学上称为
肌肉痉挛，骤然发作时疼痛难忍，
处理不当甚至可能给肌肉带来连
续几天的酸痛。下面给大家分享
几种科学应对措施——

停止运动轻拉伸。一旦小
腿部发生痉挛，要马上停止活
动，身体呈坐位姿势，伸直发生
痉挛的下肢，用双手扳住前脚
掌，缓慢、持续向躯干侧牵拉。
有他人帮助时，患者采取仰卧
位，抬起患肢到垂直位，并使膝
关节伸直，用手向下按压患者的
前脚掌。注意牵拉时不要用暴
力，以免造成肌肉损伤。

热敷按压相结合。热敷能
帮助肌肉放松和停止抽搐。拉
伸后为防止肌肉产生后续酸痛，

可将热毛巾敷于痉挛部位，同时
用大拇指摸索膝关节内侧两边
硬而突起的肌肉的主根，而后强
力按压，使主导兴奋的神经镇静
下来，痉挛停止，剧痛消失。

小腿抽筋忌弯腿。小腿后
侧肌肉发生痉挛时，千万不能顺
势弯腿或蜷腿，这种做法不利于
血液循环和肌肉伸展，可能导致
痉挛部位更加疼痛。忍痛伸直
患处，主动拉引患处肌肉才有利
于迅速恢复。

及时补充钙离子。当血液
中钙离子浓度太低时，肌肉容易
兴奋而产生痉挛，加之年轻战士
大多处于身体发育期，极易缺
钙。应坚持科学饮食，多吃富含
钙离子的食物如鸡蛋、牛奶、豆
制品等，及时补充体内钙离子，
预防肌肉痉挛的发生。

科学应对肌肉痉挛
■张 翔 彭光明

当 前 ， 一 批 老 兵 即 将 脱 下 军
装，告别相守多年的军营和亲密无
间的战友。临别之际，部分退伍老
兵不同程度地出现情绪波动大、得
失顾虑多等心理问题。来自第 74 集
团军某旅的几则心理疏导故事读之
令人受益。

理性看待离别 赶走

不良情绪

随着退伍的日子越来越近，发
射六连上士廖子龙回想起自己还是
新兵时在连队里闹出的一连串笑
话、在烈日下与战友们刻苦训练和
完成重大任务后一起庆祝等往事，
便难以控制自己的情绪，时常泪流
满面，离别的失落和忧伤在心里久
久不能释怀，甚至影响了正常工作
和训练。
“留恋美好的过去是人之常情，

但如果过度沉陷其中，易让人产生
消极情绪，时间长了会影响我们的
身心健康。”连队心理骨干林兴珠发
现这一情况后，来到廖子龙身边，
和他聊了起来：“人生的路很长，军
旅生活再美好，对大多数人来说也
只是人生的一段经历，走向社会是
必须要面对的，社会建设同样需要
像你这样的有志青年。既然你如此
热爱军营，就应该以冲锋状态面对
明天的挑战，不能因留恋而伤感，
而要因留恋而奋起，争取早日干出
成绩回报部队的培养。”

在面对面、心贴心的交流沟通
中，林兴珠引导廖子龙要用理性的眼
光看待离别，学会管理和调节自己的
情绪。当产生不良情绪时，可以通过
有氧运动、听音乐、深度呼吸等方法
有效排解。如今，连队里又响起廖子
龙爽朗的笑声。

客观评价自我 排除

心理压力

训练场上，战士们热情洋溢，练
劲十足。可即将退伍的雷侦连中士魏
鹏却显得无精打采，动作步调总是比
别人慢半拍。以往训练拔尖，被连队
评为“训练标兵”的魏鹏怎么了？在
指导员彭征雄的追问下，魏鹏说出了
心里话：“自己学历偏低，没有一技之
长，又即将‘独闯天下’，不知道该怎
样重新融入社会？如何应对就业压
力？”种种困惑和担忧让魏鹏感到焦
虑、无助，对离开部队后的生活感到
迷茫。

指导员彭征雄摸清情况后，找到
魏鹏，语重心长地对他说：“万事不
可能十全十美，要培养自己积极向
上的生活态度。在对待二次就业压
力上，应该客观认识和评价自我，
学会‘量力而行’。”谈完心，彭征
雄又主动给魏鹏的父母打电话，希
望他们配合连队在精神上给予魏鹏
鼓励和支持，共同帮助他立起积极
向上的生活态度。
“只有心理健康，才能更好地面对

未来，虽然面临退伍，我一定要做到
‘在位一分钟，干好六十秒’，为自己
的军旅生活画上一个完满的句号。”在
家人和指导员的帮助下，魏鹏坦然接
受了自己的不足，很快重拾了面对未

来的自信和勇气。

端正入伍动机 正确

对待得失

夜深人静，战友们都入睡了。三连
中士罗伦却辗转难眠，一个心结在他心
头始终挥之不去：刚入伍那天，亲朋好
友都投来羡慕的目光，父母的眼神也充
满期待，自己当时豪情万丈地表态一定
要在部队干出一番成绩！可现在自己既
没能光荣入党，也没能争取提干，连个
优秀士兵都没评上，回去后家人朋友问
起，自己该怎么说呢？一想到这些，罗
伦就吃不香、睡不着，心里像压了块大
石头，透不过气来。

细心的排长张升朝发现平日里喜
欢和战友们开玩笑的罗伦，最近变
得闷闷不乐，经常一个人发呆，便
找罗伦聊了起来。罗伦渐渐地敞开
心扉，倒出了一肚子的苦水。了解
情况后，张排长耐心地说：“‘铁打
的营盘流水的兵’，能留在部队的毕
竟是少数，立功受奖名额也有限，
不是人人都有这个机会。人生最重
要的不是结果而是过程，只有经历
才能让我们成长。”

一番话让罗伦豁然开朗，他说：
“虽然部队有很多响当当的英模人物，
但更多的是默默奉献的无名英雄。”
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