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在实战化训练中，有的官兵由于
防护意识不够强、组训方法不够科学
等原因容易出现训练伤。我们整理了
四种常见训练伤的防治方法，分享给
战友。

科学预防应力性骨折

应力性骨折也称疲劳性骨折，常发
生于基础课目训练阶段，如投弹、正步、
奔袭、越障、长途行军等。

应力性骨折早期表现为受伤部位
疼痛，进而周围软组织肿胀，局部有
明显压痛。其在发病初期对肢体的运
动功能没有明显影响，容易被忽视。
那如何做好应力性骨折的防治工作
呢？

科学组织训练。训练前做好准备
活动，充分热身；训练组织实施中，避免
长时间、超负荷重复单一动作，不同动
作穿插交替进行。在训练课目的安排
上，合理制订训练计划。比如循环训练
法，即根据训练负荷的大-小-大、下
肢-上肢-下肢的循环变化规律来进行
训练。

注重自我保护。官兵要重视平
时的体能训练，训练中不急于求成，
先熟练掌握动作要领。在平时训练
中注意消除投弹时小臂用力、拉杠时
摇摆身体、长跑中全脚掌着地等不协
调甚至错误动作。适时开展防伤保

护动作练习，学会就地翻滚等自我保
护动作。

及时休息调整。应力性骨折早期
需适当休息，出现症状后及时调整训练
内容、时间和强度，减少旋转、跳跃、越
野及疾步快跑等高应力、高强度训练，
让骨骼和肌肉得到充分休息。症状明
显者应避免患肢活动，若长期肿痛不消
退要及时就诊治疗。

三招远离习惯性崴脚

在平日的训练生活中，有时我们会
遇到这样的情况，跑步、打篮球、踢足球
时，“一个不利索”可能就把脚给崴了。
轻则疼痛、肿胀、皮下淤血；重则关节畸
形，不能活动。

如果第一次崴脚不重视，就会给习
惯性崴脚埋下隐患。下面给战友们分
享几种防治小措施——

加强脚踝锻炼。平时可做一些足
部小肌肉的锻炼，如通过台阶提踵（前
脚掌站在台阶上，后脚弓保持悬空）、踮
脚行走、单脚站立等来增强足部肌肉和
韧带的力量，从而提高踝关节的稳定性
和受力度。

注重外在保护。训练时应选择合
适且能够提供良好足部支撑的鞋子；脚
踝扭伤后要尽可能固定制动脚踝，避免
大幅度运动；拄单拐时要用正确的拄拐
方式，把单拐拄在腿部没有问题那侧而
不是坏腿那侧。运动前要注意对运动
场地及设施进行检查，消除安全隐患。

第一时间治疗。踝关节一旦扭
伤，应马上停止训练，避免足部不当

受力，影响康复或造成二次扭伤。崴
脚后不要随便推拿和按摩，及时冷敷
或者用冷水冲洗降温,通过加压包扎、
患肢制动和抬高等方法进行紧急处
理。

谨防过劳性关节损伤

一些战友在日常行军、奔袭、通过
障碍以及技战术动作训练后，会出现关
节疼痛、酸胀的症状，有可能是患上了
过劳性关节损伤。

虽说肌肉越锻炼越强壮，但如果
长期过量运动也会使关节软骨慢性
磨损。平日，战友们可注意以下事
项——

加强防范意识。训练前应先拉筋
伸展，放松肌肉，达到热身效果后再运
动；运动中，选择合适、包裹性好的鞋
子，避免奔跑中突然变向、急停损伤膝
关节半月板。稍微肥胖的战友要有意
识减重，减轻关节的承重。
“小细节”护膝。日常训练中可进

行游泳、仰卧抬腿等保护膝关节的运
动。要加强训练，也要让膝关节充分休
息，行军走下坡路时可用树枝作为支
撑，分散重力，速度尽量放慢，不要使脚
掌猛然接触地面。

伤后科学治疗。膝、踝关节韧带损
伤者可用弹力绷带、运动胶布或石膏、
支具予以保护，固定 4-6周。损伤 72小
时后可进行热敷，改善血液循环，缓解
膝部疼痛和肌肉痉挛，减轻肿胀。热敷
以湿敷为好，但如果关节出现红肿现象
应停止热疗。合理使用支具，比如夹

板、护膝带、弹性粘带等来加强关节的
稳定性。

行军当心多发性磨裆

盛夏时节，官兵在训练中会出现磨
裆的情况。磨裆主要是由于夏季行军
出汗多，裆部通风不良，大腿内侧与裤
子间反复摩擦所致。其初期表现为局
部充血，若不及时采取有效措施，还有
继发感染的可能。现对磨裆的防治方
法整理如下——

选择合适的着装。贴身衣物的材
质，会影响磨裆的程度。全新的内衣物
和人体摩擦大，在选择内衣物时以半旧
为好。裤子也可适当放低一点，增大裤
裆间隙，减少摩擦。

保持皮肤的干燥清洁。在徒步行
军休息时可擦干局部汗水，到宿营地后
及时洗澡，汗湿的内衣要及时清洗。一
些易出汗的官兵在行军前可于易患处
涂上清凉油等油剂，这样能减轻局部摩
擦。

保持良好的步幅频率。行军时，在
平整路面和上坡路段，可通过适当提高
步幅、降低步频的方法，减少出汗量，降
低双腿内侧的摩擦强度。

掌握正确的用药治疗。发生磨裆
后，一般可用软膏涂抹治疗。若皮肤出
现擦伤、破溃，可先用生理盐水对创口
进行冲洗，并用碘伏消毒，而后涂上红
霉素软膏、百多邦等软膏，最后用 1到 2
层纱布进行包裹，并贴上橡皮膏，贴橡
皮膏时要注意平整。建议大家用药前
先咨询医生，以免错误用药。

如何防治常见训练伤
■王路加 谢文剑 郑昌盛

有学员在学校的心理咨询公众号
上预约一名女老师进行咨询，值班骨
干便将这名学员约给了我。到时间
后，一个女生如约而至。她个子不高，
人瘦瘦的，脸上还未褪去婴儿肥，额头
上隐隐约约有几颗青春痘。一推开
门，她就说：“教员，我性格不好，总是
跟同学处不好关系，我过来咨询就是
想让您帮我改一改性格。”
“性格不好？是指哪方面？”我有

点儿诧异，很少有女孩子直接说自己
性格不好的。
“好多方面，主要是性子急，说话

老得罪人，还有就是，我好像很容易觉
得别人不友好。”
“觉得别人不友好？”
“嗯，就是感觉别人不愿意跟我打

交道。也是啊，我好像没有什么优秀
的地方。我还容易情绪外露，什么都
写在脸上，让身边的人不喜欢。难怪
我从小到大都没什么朋友……”
“你是说你比较情绪化，会让身边

的人不舒服？这些你是怎么感觉到
的？”
“我观察到的呀，上周末我从图书

馆出来，走到前坪时，看到前面过来一
个别的队的女生，我刚想和她打招呼，
她却从另一条路走了。算了，我自己
都不太喜欢自己，更别说别人了。”说
到这儿，她眼圈红了。
“听起来，你认为别人的感觉也会

和你一样。”
“是啊，事实就是这样。”
“既然如此，那我们先喜欢上自

己，别人也会喜欢你了。”
“嗯，可能吧，只是我怎么更喜欢

自己呢？”
“你问得很好，我们慢慢看，一起

发现。”听到我的话，她若有所思地沉
默了一小会儿，接着说：“唉，教员，我
感觉我的性格主要是受家庭影响。从
小，我的父母就在外打工，不怎么管
我，我一直和爷爷奶奶一起生活，奶奶
性格冲动，脾气一上来就大吼大叫，爷
爷也只能看奶奶的脸色。因此，我高
中就对心理学感兴趣，上大学后看了
不少关于原生家庭的书，才知道我的
性格主要是受了家庭影响。我也在照
着书里讲的调整，但进步很慢。所以，
我想着来做个咨询，改善自己的性格，
好好和别人相处。”

首次咨询，她的倾诉欲望很强
烈。我一直耐心听她讲生活经历并
发现她的优点，及时反馈给她。从她
的话语中可以发现，来访者从小得到
的都是无条件消极关注，正因如此，
她对自己整体感到不满，耻感过度，
并投射到人际互动中。我把咨询重
心放在修复她的耻感过度上，通过同
感、无条件积极关注，帮助她发展交
往技巧，借助良性反馈培养其健康的
自尊和边界。

第一次咨询结束后，我就知道这

次咨询可能会是一个比较漫长的过
程。开始我像一根拐杖一样，支撑着
她往前走，之后要让她丢掉拐杖，自己
大步向前。前面 6次咨询，我把自己设
定为妈妈的角色，不作批判地陪她聊
天，并且有意关注她细节上的变化，比
如服饰、气色等。每次咨询结束后，我
都会陪她走到咨询室门口目送她离
开。

后面 4 次咨询，我做回自己的本
职，从老师的角度来帮助她，重在解决
她因角色试验缺乏出现的儿童式交往
特质。我从她与同学互动的细节入
手，教她成熟的人际交往技能，并让她
先从温暖的、关系好的人身上开始练
习。每一次咨询，她脸上的笑容都多
了一分。

在学校，确实有少部分学员曾经未
能被温暖对待、温柔接纳，内心充满着
不安，他们渴望别人关怀，也需要别人
关怀。这时就需要我们伸出温暖有力
的手，去滋养那颗曾被忽视的心灵。

用
关
怀
助
力
成
长

■
国
防
科
技
大
学
军
事
心
理
学
教
研
室
主
任
、国
家
二
级
心
理
咨
询
师

韩
立
敏

健健：康康，前几天营里组织战术

训练，四连战士小刘训练不到半个小时

就有点站不住。回到帐篷后，他脱下鞋

子发现脚趾间都脱皮了，有的地方还有

米粒大的水疱。

康康：这是典型的足癣症状，又叫
“脚气”。虽然大家对“脚气”避而远之，
但却是官兵在野外比较常见的病症。

健健：对呀，确实有不少战友为“脚

气”所困，为什么官兵在野外容易得“脚

气”呢？

康康：主要是由于人的足底和趾间
皮肤汗腺丰富，出汗多，而且鞋子里空
气流通性不好，给真菌生长提供了温
床。加上部队在野外训练强度大，增强
了足部的新陈代谢，比较容易患上“脚
气”。

健健：“脚气”虽说不是多严重的

病，但轻者奇痒难忍，重则糜烂长疱，该

怎样“打败”它呢？

康康：对症用药。当脚趾间脱皮、
角质化严重时，可用足光散等药物使角
质软化，再使用派瑞松等抗真菌药；如

果情况比较严重，出现了糜烂、渗液，要
待脚部皮肤干燥后改用曲咪新乳膏等
软膏；当足癣出现感染，原则上先局部
抗细菌感染，严重感染时可口服或静脉
使用抗生素。

健健：我还听医生说，野外驻训用

药不方便时，也可以用一些“土办法”辅

助治疗。比如，向炊事班要一些蒸馒头

用的碱面，泡脚时将其倒入，泡十五分

钟；也可把香蕉皮内层的软膜刮下来，

捏成糊状，待脚洗净后，涂抹至患处，一

般连续涂抹十几次，会有明显效果。

康康：是的，“土办法”有时也有大
作用。还要注意“脚气”有传染性，为减
少交叉感染，患“脚气”的战友一定要将
袜子、毛巾、床单、被罩等日常生活用品
进行消毒，并多次晾晒，洗涤时更是要
与他人分开。

健健：在生活中该如何搞好预防

呢？

康康：良好的生活习惯是预防“脚
气”的有效方法。平时要注意经常晾晒
鞋袜，去除潮气。此外，还要每日更换
袜子，并用沸水对穿过的袜子简单消
毒，消除真菌繁殖的条件。另外，也要
少吃容易引发出汗的食品，如辣椒、生
葱、生蒜等。

野外训练 谨防“脚气”
■苏世凯 高 群

“近因效应”是指当人们识记一

系列事物时，对末尾部分项目的记

忆效果优于中间部分项目,简言之就

是新近获得的信息比原来的信息影

响更大。

日常生活中，如果只根据最近一

时的印象去评价别人，容易使当事

人受到心理伤害。大学生士兵小李

是连队文书，能力突出，平时大家

都爱向他请教问题。最近一次上级

工作组检查，小李一时疏忽，将单

位的一份材料整理错了。回班后他

听到有战友小声嘀咕：“看来咱们李

大文书的水平也就那个样……”小

李心里很不是滋味，连续几天闷闷

不乐，这就是因“近因效应”带来

的“心灵创伤”。它可能会让旁观者

“一叶障目，不见泰山”，也可能会

让当局者受到误解、心有郁结。

只根据一时一事评判他人未免片

面。俗话说，“路遥知马力，日久见

人心”。对待他人不能只凭一孔之

见，要注重长期观察，结合对方一

贯行为作出公允评判，这样才能规

避“近因效应”带来的认知偏差。

好友之间一时闹矛盾，多想想对方

之前的表现就容易冰释前嫌；平时

表现良好的战友偶尔犯错，要懂得

容忍和谅解；评功评奖不因最近一

次过失就对其评价大打折扣，综合

衡量更会让人心服口服……

当然，面对“近因效应”已经带

来的负面效果，处理恰当也可使之

减弱甚至消失。翻译家傅雷说：“一

个人惟有敢于正视现实，正视错

误，用理智分析，彻底感悟，才不

至于被回忆侵蚀。”法国著名作家巴

尔扎克曾耗费心血创作诗剧 《克伦

威尔》，不仅未获认可，还被嘲笑

“搞文学是浪费时间”。但他敢于正

视自己，更加发奋学习写作技巧，

最终写就 《人间喜剧》 等一系列不

朽名著，也因此改变了他人旧有看

法。当面临“近因效应”时，不妨

反思一下自己，学会正视自身存在

的问题，努力做得比过去更好，用

自身优异表现在大家心目中形成新

的正面印象。

“近因效应”也让我们知道，最

后的音调容易“余音绕梁”，所以善

用“近因效应”也能使之成为工作

和生活的“润滑剂”。比如重视“压

轴戏”，凡事收好尾，做到“曲终奏

雅”；批评他人，莫忘安慰，避免激

化矛盾，也让对方更能感受到真诚

和勉励……

“风物长宜放眼量”，工作生活

中须保持清醒头脑、考虑周全，莫

为“近因效应”遮望眼。

莫为“近因效应”遮望眼
■张 振 谢 思

“医生，我最近早上起来发现嘴
巴老是张不大，连牙刷都放不进
去，经常要活动半天才能张开。有
时候感觉右耳朵前面还会发出‘咯
噔咯噔’的响声，这是怎么了？”
一次巡诊，士官小王向我求助。一
番检查过后，我诊断小王患有颞下
颌关节紊乱病。

颞下颌关节紊乱病主要症状
有：颞下颌关节杂音；颞下颌关节
和咀嚼肌疼痛；下颌运动异常，如
张闭口幅度变小，出现咀嚼困难；
有时引起头痛、耳痛、颈痛等多部
位疼痛。

我在询问小王病情时得知，他
在上高中时为了“显能耐”，直接用
牙齿咬开汽水瓶盖，咬开的瞬间就
听到右侧颞下颌关节“咔”的一
声，还伴随着一阵疼痛。从那以
后，他发现自己右耳朵前时不时发
出 “咯噔咯噔”的异响。由于未得
到及时治疗及有效防护，半年前小
王关节弹响的频率突然增高，并在 1
个月前发展到了张不开嘴的阶段，
不得不来紧急求助。

除了像小王一样啃咬过于坚硬的
物品，还有其他原因也会造成颞下颌
关节紊乱。下面我就介绍几种常见病
因，大家在生活中也可及早预防。一
是牙齿咬合错乱；二是颌面部尤其是
下颌骨受到直接撞击；三是夜间磨
牙、紧咬牙；四是日常不良习惯，如
啃咬过硬、过大、过韧的食物，长期
使用单侧咀嚼食物，长期手撑下颌和
低头，长时间大张口或不当吹奏乐器
等；五是外界环境刺激，如突然性的
寒冷刺激；六是先天性颞下颌关节结
构异常。

良好的生活习惯可以显著降低
颞下颌关节紊乱病的发生几率。官
兵在工作生活中可注意以下几点：
一是坚持正确的饮食、咀嚼习惯，
避免长期单侧咀嚼食物，保持口腔
用力均衡；二是做好训练中的牙齿
及颌面部防护，避免外力撞击颌面
部；三是适度加强上肢肩颈部的锻
炼。

保护“下巴”
防受伤

■空军军医大学口腔医院颞下
颌关节病科副教授 于世宾

野外训练，卫生环境相对较
差，极易诱发足癣，也就是大家
俗称的“脚气”。本期健健、康康
来到新疆军区某红军团，给大家
讲讲如何解决脚上的小问题。

心理咨询室

巡诊日记

健康漫谈

健健康康走军营

近日，武警广西总队医院组织基层进修卫生员对战伤包扎、骨折固定、心肺复苏等救护课目进行考核。 王 敏摄


