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健康小贴士

健康讲座

健康话题

健康故事

健健康康走军营

“仅手榴弹一项，抛开优良率、合
格率，单看参考率，只有九连做到了全
员参考，其他连队都存在病号……”新
疆军区某团三营正在进行“手榴弹使
用”课目考核讲评。

当前，“手榴弹使用”这一训练课
目已经按照训练大纲要求进阶增设了窗
口靶——垂直于地面高约4米的铁制方
框。体验过窗口靶的投弹好手们普遍认
为：“与地环靶比较，窗口靶对于力量
的使用、力道的把握难度更大，准备不
充分的话极易发生训练伤。”

可是为什么九连没有训练伤病
呢？九连连长罗伟伟坦言：几个月之
前，情况可不是这样。

春节前的一次训练中，天气异常
寒冷，又赶上例行的“强化训练日”。
上午，九连把队伍拉出去进行投弹训
练，回来时，队伍里就多了俩病号。

罗连长在训练前特意叮嘱要做好
热身与放松运动，可仍出现了伤病
号。“这是咋回事？”罗连长不太理
解。教练员士官周波解释道：“小李是
因为练得太少了，小王是因为练得太

猛了，都是因为强度没把握好，导致
受了伤。”

练得太少的是连队的上等兵小
李。小李身体比较瘦弱，入伍前很少
进行体育锻炼，特别是抛掷动作。之
前投地环靶时勉强能合格，谁知目标
变成了窗口靶后，一出手右肩膀便脱
了臼。卫生队刘军医检查后说：“除了
脱臼，右臂的肱骨大结节部位还发生

了撕脱性骨折。”
练得太猛的是连队的下士小王。

他参加上级组织的比武时，投地环靶
次次“优秀”，怎么投怎么有！可是到
了窗口靶，还达不到百分百的“优
秀”。因此他训练格外刻苦，训练过
后，自己又加投 30 枚弹。训练一结
束，他就感觉右臂肿胀、疼痛，吃饭
的时候，右手几乎端不动盘子。

结合两例伤病的不同情况，罗连
长随即与结对帮带的刘军医以及部分
训练骨干进行讨论，发现增投窗口靶
后，投弹动作要领出现新变化，运动
更加强调从腰部发力、以肩关节为运
转中心，挥臂时肘部应高于肩部向前
运动，仅用上臂力量、靠肘部运转等
痼癖动作无疑是导致骨折等训练伤的
危险行为。同时，更高的挥臂动作与
更高的弹体高度增加了投弹强度，使
得肩关节的负荷加重。罗连长感叹
道：“投弹要进阶，训练要升级，每一
步都要循序渐进，不能操之过急啊！”

为此他们结合连队官兵实际情
况，重新制订训练计划、依托“撤步
引弹、蹬地送髋、转体挺胸、挥臂扣
腕”的动作口诀，规范弹力绳、橡皮
筋等使用的动作要领，避免大家因为
痼癖动作发生脱臼、骨折等状况。此
外，他们还利用双杠、哑铃等器材加
强上臂肌肉耐力训练，提高上臂的灵
活性和稳定性；调整训练强度、时间
及频率，先易后难，做到循序渐进，
确保肩关节能够得到休息，避免过劳。

一段时间后，连队没有再产生新
的病号，而小王、小李在养伤期间积
极进行康复训练，又重新跟上了全连
训练的节奏。

投弹进阶训练急不得
■孙振者

3月 21日是世界睡眠日，今年的主
题是“健康睡眠，益智护脑”。相关数据
显示，我国失眠群体超过 2亿人，严重
影响生活质量和身心健康。部队不少
战友也存在失眠、睡眠质量不好的问
题。本期健康话题特邀陆军军医大学
陆军特色医学中心睡眠心理科主任高
东为战友讲解睡眠的相关知识，帮助克
制失眠、改善睡眠质量。

睡眠是人与生俱来的正常生理功
能，可以恢复精神和解除疲劳。但对于
现代人来说，由于工作压力、不良生活
习惯、生物节律紊乱、慢性病困扰等因
素，极易引起睡眠质量下降甚至失眠现
象，想睡个好觉竟成了奢望。

失眠有多种形式，包括入睡困难
（入睡时间超过 30 分钟）、睡眠浅、多
梦、早醒、醒后不适或疲倦感、总睡眠时
间减少等。长期失眠容易导致免疫力
下降、加快衰老、记忆力减退等，还可能
出现紧张易怒、焦虑烦躁、痛苦抑郁等
心理问题。

如果出现以下状况，意味着情况比
较严重，须及时就医。

一是失眠的持续时间过长，连续失
眠超过一个月以上，而且经过调整心
态、增加运动、改变不良行为习惯，甚至
吃中药、服用帮助睡眠保健品和药物等
等，失眠仍不能得到改善。

二是失眠程度比较重，常常半夜醒
来，再不能睡，甚至整夜不眠，对官兵正
常训练、工作、生活和学习影响很大。

三是出现慢性失眠症状的同时，感
觉心烦意乱、坐立不安，或者整天高兴
不起来，对很多事情不感兴趣，或者不
明原因地出现各种各样的身体不适症
状，比如头昏、心慌、疲乏等。

关于失眠的治疗，现在国际国内
各大失眠障碍的临床诊疗指南，首先
强调的是找病因，排除躯体疾病（如甲
亢等）或者精神心理疾病（如抑郁症、
焦虑症等），然后才是改善睡眠的具体
方法——

对睡眠建立正确的认知。相信自
己能睡，不必恐惧“睡不着”，越怕失眠，
越想入睡，脑细胞就越兴奋，反而加重
失眠；别过度放大失眠的后果，三五天
睡不好，并不会对身体产生什么严重的
影响；不要对睡眠抱有太高的期待，睡
眠时长和质量因人而异，只要白天精神
状态好就行。

改变原来不良的睡眠卫生习惯。

不要熬夜，按时上床，睡前需要心身平
静，不宜思考过多、吃太饱以及剧烈运
动等。

适当进行药物治疗。可以使用一
些有镇静催眠作用的药物，但前提是一
定要在医生指导建议下，科学合理使
用。要真正摆脱失眠的困扰，除了接受

专业科学的医学帮助，还要树立信心，
勇敢面对并积极改变。

此外，还可以尝试这些方法改变睡
眠不佳。首要的是增强运动，年轻战友
可以跑步、练器械、进行球类运动等，年
纪大点的可以练瑜伽、打太极拳、散步、
慢跑等；也可以尝试听听音乐、泡脚、读
读休闲书籍等，只要能够让自己心身放
松的“小习惯”均可以尝试；白天不能多
补瞌睡，更不能赖床，建议中午午睡时
间不超过 1 个小时；睡前少看电子产
品，拒当低头族，包括玩手机、刷微信、
追剧等，睡前少做那些“烧脑”的事情，
不想很多操心的事情或者做工作计划
等。睡眠是一个自然的过程，不要总想
着控制，要学会睡眠，保持内心平静，瞌
睡自然就来了。
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健健：康康，你看王班长一次连

着打了十多个喷嚏，他这是感冒了

吗？

康康：不是感冒胜似感冒，“鼻涕
流成河，纸巾用好多，忽然俩喷嚏，谁
又在想我”，这是患有季节性过敏性
鼻炎的战友又到了一个“喷嚏连天”
的痛苦时期啊！

健健：确实如此，春暖花开的时

候，季节性过敏性鼻炎发病率很高，

其症状主要为喷嚏，完了还流水一

样的清鼻涕，同时还会伴有鼻痒、咽

痒、眼痒、流泪、鼻塞等，严重的战友

每日需用好几包纸巾。每次看到战

友难受的模样，真是让人揪心，有没

有办法治疗呢？

康康：可以进行过敏原检测，找
到过敏原，然后设法避免与过敏原接
触，或减少接触机会，选取恰当的过
敏原进行脱敏治疗，缓解季节性过敏
性鼻炎的症状。

健健：但基层部队的战友因为训

练任务等原因是无法避免过敏原的，

有没有好的方法可以缓解？前些日

子我听战友说，用清水清理鼻腔可以

缓解症状，这种方法科学吗？

康康：自来水成分不纯，说不定
存有细菌，直接冲洗鼻腔还有可能招
致感染，建议使用生理盐水，既符合
人体生理特点，又经过了灭菌，不含
有任何抗原物质。

健健：除了生理盐水冲洗，还有

啥办法吗？

康康：再给你支个招，对付季节
性鼻炎还可以用熏蒸的方法，使用电
烧水壶，加水至壶内出水口一半左右
高度，水沸腾后用鼻吸热蒸汽即可。

健健：说起药物治疗，我看到王

班长从卫生室拿了一盒氯雷他定，还

因为扁桃体发炎拿了一盒红霉素，不

知道效果怎么样呢？

康康：快告诉他，这两种药千万
不要合用！氯雷他定虽然效果很好，
但是具有心脏毒性，如果与红霉素、
罗红霉素、阿奇霉素、克拉霉素合用
会出现心律失常等不良反应！

健健：这么严重，看来得了季节

性过敏性鼻炎可不能乱用药。

康康：战友们切记，季节性过敏
性鼻炎用药一定不能盲目，有些药物
虽然效果非常好，但却含有激素，对
身体功能的影响有待考究，最好的办
法还是多锻炼，养成良好的生活习
惯，提高自身免疫力。

谨防季节性过敏性鼻炎
■张 嘉 盛天佑

适时、适度的军事训练是保证军
人良好身体素质的必要条件之一，但
不正确的训练方式会导致身体的急性
或慢性损伤。

在解放军总医院神经外科门诊经
常遇到颈椎疼痛的年轻战士，但经过
影像学检查却并未发现有什么异常，
究其原因可能与平时军事体能训练时
的慢性颈椎损伤有关。颈椎是人体活
动度最大的关节之一，尤其是颅颈交
界区(后脑勺部位)，完成了头部大部分
的旋转、前屈和后伸运动，因此也成为
最容易受损的区域。训练中过度前屈
或后伸都可引起多种损伤。

最容易引起颈椎损伤的是错误的
仰卧起坐姿势。在之前的训练考核中，
有些战士习惯性地将双手交叉放于头

枕部，用以辅助坐起。这样的方式不仅
达不到训练腹肌的效果，而且会造成颈
椎的过度前屈。尤其是在训练后半程，
腹肌处于劳累疲乏状态，战士们为快速
完成起坐动作，往往会加大双手托举头
枕部的应力，当突发的作用力超过韧带
和肌肉的生理承受范围时，轻的可造成
颈椎周围的肌肉韧带拉伤，表现为颈椎
痛；重的可带来韧带撕裂，寰枢椎不稳、
脱位、甚至骨折等严重损伤，出现颈髓
神经受压等一系列表现。而正确的训
练方式应为双手交叉贴于胸前，利用腹
肌收缩完成上体前屈。

为使训练更加科学，预防出现此类
慢性损伤，广大战友在进行军事训练时
也要格外注意。训练之前，需要进行充
分的热身运动，以激活关节液的活性，
增强关节囊的韧性，从而加强对颈椎等
部位的保护。训练时，广大官兵也要根
据新版训练大纲规范相关动作，改变之
前的错误方式，真正达到强身健体的目
的。此外，还要合理安排训练项目, 不
要带病训练或疲劳训练。

对于已经出现颈椎痛症状的官兵
来说，也可以通过调整来改善。若无
严重的神经受损症状，可停止训练并

适当休息几日，如果并未缓解或出现
加重症状，需及时去医院进行检查，明
确有无器质性损伤。若无器质性损
伤，则暂时减少颈部过度活动，避免颈
椎过度前屈。而出现严重颈椎损伤的
官兵，应立即停止运动，予以颈托固
定，并尽量避免随意搬动，更不能让伤
者站立和坐起，并由军医协助转送战
区中心医院救治。

总之，我们应该掌握正确的训练
要领，减少不必要的损伤。一旦出现
症状也不要有心理负担，要及时就医
并在军医的指导下进行康复训练。

掌握训练要领 避免颈椎损伤
■解放军总医院第一医学中心神经外科军医 王华伟

春回大地，万物生长。每到
此时，很多战友的季节性过敏性
鼻炎又到了高发期，须谨慎对待
并加以治疗。本期健健康康走
进新疆军区某部，看看他们有何
妙招。

新疆军区某部列兵吝梦楠入伍前学习中医推拿针灸专业，来到军营后积极发挥自身特长，训练之余帮助战友

缓解训练疲劳和训练伤病康复治疗。图为吝梦楠为战友进行针灸治疗。

李 康摄

姜 晨绘

“这次检查没有憋闷感，舒服多
了，谢谢医院呼吸内科中心的专家
们。”近日，解放军第 907 医院开展
了无痛支气管镜检查，这项新技术
让官兵在检查过程中没有了以往的
憋闷、咳嗽等不适，舒适感显著增
强。

医院呼吸内科中心通过学习借鉴
国际国内大医院的先进技术和理念，
经过反复实验、论证，率先在闽北地
区开展了无痛支气管镜检查，技术成
熟后，第一时间为部队官兵服务。

解放军第907医院—

开展无痛
支气管镜检查

■洪庆任

部分官兵在进行单双杠、俯卧撑、
投弹等训练后，经常会出现手腕疼痛
甚至拉伤、扭伤等症状。如何科学有
效地缓解手腕损伤？下面将一些小窍
门分享给各位战友。

轻揉手腕各个关节。首先轻揉向

前弯曲的腕关节，其次轻揉向手背侧弯
曲的腕关节，最后轻揉向手的拇指侧和
小指侧活动的腕关节，每天进行 3组练
习，每组10次，每次各坚持5秒钟。

温水浸泡手腕关节。训练结束后身
体处于高温状态时，不宜用冷水冲洗，应
养成用温水浸泡冲洗的习惯，浸泡后适
时活动手腕，并自行按摩，同时通过热敷
的方式，加快血液循环，减缓疼痛感。

包扎固定手腕关节。日常生活中

也可以使用纱布或绷带，对手腕进行
包扎，使手腕关节处于固定状态，缓解
肌肉压力，充分放松肌肉，使腕关节的
柔韧性和伸展性完全发挥，促进损伤
关节的恢复。

通过以上处理，能够达到一定的
缓解效果，但在日常训练中，还需加强
手腕损伤的预防，充分做好准备活动
和放松运动。

（林德渠、叶津华整理）

手腕损伤后试试这些方法

为兵服务资讯

“看，我身上被严重烧伤的部位
又长出了新的皮肤，非常感谢郑主
任！”某部士官小陈在演习中不慎被
火器烧伤，烧伤面积达 82%，并出
现呼吸困难、脉搏微弱等症状，情
况不容乐观。

解放军第 909 医院“全军烧伤
中心”主任郑健生带领医护人员迅
速展开抢救，待小陈病情稳定后，
郑健生开始为患者种植“微粒皮”。
“微粒皮”治疗，可使单位面积的皮
肤“扩张”10 倍，即用患者 1％的
自体皮就可以覆盖治疗 10％的烧伤
创面，重建了皮肤这道人体保护屏
障。

解放军第909医院—

用“微粒皮”治疗
严重烧伤患者

■刘永瑜


