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健康小贴士

对极限训练课目进行风险评估是
预防训练伤的一个重要内容。第 910医
院院长黄楚恒说，极限训练要先进行身
体检测，只有取得身体“合格证”，才有
走上训练场的“通行证”。

(一)

潜水是海训必备课目之一。此前，
海军某旅官兵在开展潜水训练前，组织
大家先到第 910医院高压氧舱里接受检
测，只有身体合格者才能下海潜水。
“身体感到不适的请举手。”第 910

医院林医生一边通过监控屏幕观察官
兵状态，一边利用话筒进行询问。记
者看到，官兵在一次可容纳 20 人的高
压氧舱依次而坐，实行全封闭检测。
10 分钟后，林医生见没有官兵举手示
意，准备加大压力测试，“现在我要增
加一个大气压，感到不适的战友请随
时举手。”40分钟后，测试全部完成。

潜水是高风险课目，官兵在水下
进行各种特战技能训练，充满不少潜
在风险。林医生告诉记者，水下压力
随深度变化而变化，潜得越深压力越
大。一般水深每增加 10米，人体所承
受的压力就增加 1个大气压。潜水前
先到高压氧舱进行测试，不仅可以掌
握官兵的耐压能力，还可以检验官兵
是否对高浓度氧气过敏，为潜水安全
训练提供科学数据。

（二）

伞降训练同样是高风险课目。陆
军某旅官兵在进行伞降训练之前，首先

要进行骨密度检测。
记者在现场看到，医务人员正在用

便携式骨密度检测仪逐个为官兵进行检
查，并开展问卷调查。“调查和检测结果显
示，有吸烟嗜好和熬夜习惯的战友骨量流
失相对较大，长期饮用碳酸饮料的战友骨
骼质量下降严重。”第 910医院训练伤防
治专家王瑜告诉大家。
“这 15名战士骨量流失较大，在高

强度训练中容易发生骨折或关节损伤，
不建议参加此次伞降训练，最好调整一
段时间，达到标准再参加训练。”骨密度
检测结果出来后，王瑜主任向该旅提出
建议。“骨密度也叫骨骼矿物质密度，是
骨骼强度的一个重要指标。当骨量流失
异常时，骨质会有疏松现象，参加高强
度、超负荷训练就可能发生骨折。”王瑜
告诉记者，通过骨密度检测，让骨密度数
据异常的战士暂时不参加高强度训练，

可以提前规避训练伤风险。

（三）

险难课目的训练伤防范不仅需要
身体合格，也需要沉稳积极的心理素
质。前不久，某部计划组织官兵开展机
降训练。这些官兵都是第一次参加，面
对大家或兴奋或焦虑的心情，该部邀请
训练伤防护专家对安全风险进行预判
评估。
“第一次直接面对直升机高速旋转

的螺旋桨，官兵难免会出现情绪波动。”
军医于海霞提出自己的看法，“建议加
强心理测试，心理不合格的这次先不训
练。”为防止意外情况出现，于海霞对官
兵进行了心理测试和问卷调查，结果显
示有 15名战士处于亢奋状态，有 2名战
士出现畏惧情绪，其余人员心态稳定。

于医师告诉记者，出现亢奋或畏惧情绪
应及时进行心理训练，否则可能在训练
过程中出现意外情况。

得知官兵首次参加机降训练，军医
尤瑞金提出，在训练前应加强四肢关节
和身体舒展训练。他告诉大家，高空快
速绳降下落的惯性冲击、地面飞沙弥漫
造成视线不佳以及直升机周围风大等
情况，都可能使官兵在机降过程中出现
意外状况，落地时造成扭伤或摔倒。训
练实施前加强全身关节和肌肉舒展训
练，可以防止因落地不稳等因素造成人
员受伤。

（四）

进行极限训练课目时，让身体检测
合格的官兵参加，也要让身体暂时不适
的官兵尽快符合实战化课目训练要求。

小高是海军某部一名战士，半个月
前，在障碍训练中受了轻伤。在对小高
询问病情和详细检查后，第 910医院医
生发现小高的身体处于亚健康状态，为
此给小高进行了体适能检测。通过各
项参数对比，小高的身体状况不适合参
加高强度军事训练，特别是他的反应能
力下降明显。针对小高的身体现状，医
院在对小高进行康复治疗的基础上，还
有针对性地采取避障碍、传接球等提高
灵敏度的训练。

体适能检测通过对官兵的身体成
分、肌肉耐力、心肺耐力、爆发力、反应
能力以及平衡能力等进行全面检测和
科学评估，既能掌握官兵正常的身体状
况，在高强度课目中进行风险预估，避
免出现训练损伤。同时，也可以对有训
练伤的官兵进行检测，通过对运动中官
兵的跑步姿势、呼吸频率、恢复时长等
的检测评估，为官兵尽快康复量身打造
“训练套餐”。

极限训练先拿“通行证”
■巴 涛 本报记者 孙兴维

军营实录

战位：工程兵爆破手

健康隐患：震爆性耳鸣

防护建议：作业前，指挥员应做好

心理辅导工作，强调必要的准备措施；

作业时，作业人员应正确佩戴防护用

品，如慢回弹记忆耳塞、防噪声耳帽等，

并检查隔音效果是否良好；作业后，及

时进行健康检查，如有耳鸣持续不退症

状，当尽早寻医问诊。

“3，2，1，点火！”
“轰轰轰……”某爆破阵地上，12声

巨响震天动地，第73集团军某旅组织的
最后一轮实爆作业进入尾声。5分钟
后，阵地观察组传来目标全部成功爆破
的消息，大家悬着的心终于放了下来。
“时班长，怎么一个人在这？连长

刚刚还表扬你呢，你带的几个同志任务
完成的都很不错。”余排长在组织清场
时发现爆破一组的负责人时班长一个
人坐在后方帐篷里，目光有些呆滞，便
拍了拍他的肩膀。
“实爆机会难得，大家表现都不

错，只是我走下阵地后耳朵嗡嗡直响，
想休息一会儿。”时班长慢悠悠地一个
字一个字往外蹦。

发现时班长状态不对，余排长马上
请来卫勤保障的李军医。经过初步诊
断，李军医认为时班长是急性耳损伤，
建议他到旅里卫生队进一步检查治疗。

卫生所内，军医郑东方听余排长说
完前因后果，开始询问情况：“耳鸣持续
多久了？有出现耳痛情况吗？”
“上午爆破作业完成后耳朵就嗡嗡

响，有两个多小时了，左耳有点疼。”
“爆破时有使用防护用具吗？”
“当时觉得戴耳塞不是很舒服，就悄

悄摘掉了。”时班长不好意思地低下头。
“医生，我这严重吗？”时班长小声

问道。
“这是震爆性急性听力损伤。经常

处于高频爆声环境的官兵，如果不做好
防护措施，就会出现暂时性听力下降、
耳鸣、耳痛、头痛等症状，严重的还可能
耳聋。”郑军医一脸严肃，“还好这次发
现及时，开些甲钴胺等神经营养药物，
注意耳朵疗养，这几天避免接触噪音，
过段时间就能好”。
“原来一个小举动会造成这么严重

的后果，我以后一定得戴好防护用具。”

时班长听到郑军医的话有些后怕。
郑军医接着说，保持好心情、多补

充维生素 B1、维生素 B12 等也是快速恢
复的良方。此外，在爆炸瞬间可以做咀
嚼或张口动作。耳鸣时，可以轻揉耳廓
及耳垂，手掌捂住耳部，手指朝后轻拍
后脑勺，促进血液流动和组织代谢；也
可以深吸一口气，再捏住鼻孔鼓气，感
觉双耳有响声，以此缓解耳鸣症状。

从那以后，时班长结合自身经历，
在进行实爆作业前，都要求班里战士做
好防护措施，戴好耳塞等防护用品。同
时他注重摸排工作，利用地形地物阻
隔，避开可能出现的冲击波伤害。
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特殊岗位话健康

从出伏到秋分的这段时间，气温波
动大且频繁，一冷一热会使人体血管受
刺激收缩，血管阻力增大，从而导致心
血管负担加重。下面介绍 4个小方法，
保护心血管。

睡前起后一杯水。血液粘稠是诱
发心血管疾病的原因之一，及时补水能
有效防止血液变粘稠。血液最粘稠的
时间段是半夜到清晨。因此，可在晚上
睡觉前和早晨起床后喝一杯水。平时
也要养成经常饮水的习惯，每天最好饮
水1500-3000毫升。

少钠补钾找果蔬。减少钠盐摄入
量可以降低血压，因此在饮食中可尽
量避免高盐食物。增加钾的摄入量在
一定程度上可降低心血管病的风险，
官兵平时应多食用果蔬，其中香蕉的

钾含量丰富。
坚果一把调血脂。入秋后，建议大

家每天吃一把坚果(10-20克）。榛子、
核桃、杏仁等坚果类食物富含不饱和脂
肪酸，有助于调节血脂，是很不错的“护
心食物”。

科学运动解秋乏。适宜的运动能增
强心肺功能，促进全身血液循环，降低血
液粘稠度。中低强度运动在控制血压、
改善心肺功能方面较高强度运动更为有
效。每日30分钟，每周至少做3-5次的
运动可以保护心血管，散步、快走、慢跑、
爬山、游泳等都是不错的选择。工作忙
碌的战友，每周可进行 2次较大强度的
运动，如中长跑、球类运动等。

（徐 蕊整理）

出伏后如何保护心血管
■中部战区陆军某团军医 刘 伟

“孙医生，你来看看小李大腿上这
是啥，前段时间他大腿根部长了一些
红斑和小疙瘩，不好意思看医生，这几
天越发严重。”一天下午，王连龙拉着
列兵李浩然找到我。

我让小李拽起裤子，发现他大腿
内侧出现大面积的环状斑片，上面还
有丘疹、水疱，有的已经挠的流脓结
痂。“这是股癣，是由真菌感染引起的
一种皮肤病。野外训练出汗较多，再
加上洗澡不及时，汗液浸渍皮肤，就可
能导致细菌和真菌感染。”我边解释边
向小李询问情况。
“我这出现有两三周了，刚开始

是大腿内侧脱皮、瘙痒，后来长出了
红斑和密密麻麻的小红疙瘩，我以
为是湿疹，就找来皮炎平涂在患处，
没想到红斑还扩大了，又疼又痒，我
就忍不住想挠。”小李有些不好意思
地说。
“皮炎平可不能胡乱用。”我告诉

他，皮炎平属于肾上腺皮质激素类药
物，有消炎、杀菌的功效。但股癣是真
菌感染的皮肤病，使用含有糖皮质激
素药物治疗会加快真菌生长、繁殖，无
异于火上浇油。

股癣虽不是大问题，但如果官兵
碍于面子不声张，往往会弄巧成拙，让
病情更加严重。

官兵出现股癣时可使用抗真菌
药物治疗，涂抹达克宁乳膏，内服伊
曲康唑胶囊，同时一定要避免抓
挠。需要注意的是，在涂抹药膏时，
不要痒了就涂，不痒就停药，反复用
药会让病菌对药产生抗性，以后治
疗起来更加麻烦。除了合理用药
外，也要做好以下几点：一要注意个
人卫生，勤洗澡，没有条件时也要坚
持每天把患处擦洗一遍，保持患处
皮肤清洁干燥；二要勤洗衣服，出汗
后衣服上容易滋生细菌，要勤换洗
衣服，并在太阳下晒干；三是衣服和
袜子不要混在一起清洗，避免真菌
传播。

（杨锐锋、唐学斌整理）

出现股癣莫大意
■新疆军区某红军团军医

孙鹏帅

巡诊日记

新疆军区某团训练场上，一场手
榴弹投掷小竞赛在火热进行。
“队长，我们连小孙手臂动不了，

看起来疼得厉害。”几名战友跑来向卫
生队队长李斌求助。经过诊断，小孙
被确诊为肩关节脱位。李斌细致处理
后，小孙的症状得到缓解。事后，李队
长调查发现，不少官兵在投掷手榴弹
时容易出现投掷伤，他觉得有必要讲
一堂预防训练伤课。
“手臂脱臼时会出现剧烈疼痛，肉

眼观察会发现关节部位明显错位、异
常肿胀，若不尽快将手臂矫正复位，可
能会导致手臂畸形，到那时只怕得动
手术才能重新恢复手臂功能了。”李队
长的开场白直入主题，“手榴弹投掷
前，如果身体活动不充分，手臂力量不
足，就容易出现投掷伤，如肩关节脱臼

等，小孙就是典型案例。”
“那怎样才能让肩关节不脱臼

呢？”听到这里，有战士问道。李队长
告诉大家要想预防脱臼，主要做好以
下3方面。

一是加强手臂肌力的练习。强壮
的肌肉可以保护关节，维持身体的灵
活性与平衡能力。锻炼手臂力量的方
法有举哑铃、引体向上、俯卧撑、平卧
举杠铃等。举哑铃能有效锻炼上肢力
量。官兵可以准备两种不同重量的哑
铃，用较重的哑铃进行针对性的手臂
力量训练。较轻的哑铃可以用来做热
身运动或者舒展运动。

二是训练前需充分热身。上肢的
热身动作主要有肩关节环绕、小臂拉
伸、手足爬行、肩胛骨上回旋等。手
榴弹投掷前可做肩关节环绕，向前向
后各环绕肩部 10次，使关节囊分泌润
滑液，减少肩部弹响。

三是掌握正确的投弹姿势。正确
的投弹动作分为：撤步引弹、蹬地送

髋、转体挺胸、挥臂扣腕。姿势变形是
出现投掷伤的原因之一，在投弹时注
意引弹要到位、动作要流畅、胳膊不要
太僵硬。投弹前，官兵可进行挥竹条、
拉弹力带等辅助训练。挥竹条可以锻
炼手部爆发力；拉弹力带时要注意动
作的协调性，保证腿、腰、臂力量的完
美结合。
“队长，一旦像小孙那样突然脱臼

该怎么处理？”有战友担心地问。
脱臼情况很紧急，及时救治是关

键。受伤初期，不要尝试自己动手矫
正手臂，以免加重损伤。同时，及时寻
求医护人员帮助。正确利用冷敷和热
敷缓解肿痛症状。受伤后可为患处冷
敷，48小时后，采用热敷的方式促进伤
处血液循环。若复位后手臂仍感疼
痛，可适当服用一些活血化瘀的药物
或在痛处涂抹一些外敷药膏，如云南
白药等，但要注意谨遵医嘱。恢复期
间，坚持固定休养，避免手臂做过于激
烈的动作，不要随意按摩。

投 弹 训 练 谨 防 脱 臼
■李强强 杨希圆

漫说健康

崔家堂绘

姜 晨绘

近日，武警四川总队医院开展卫勤救护综合演练考核，检验卫勤人员战场救护能力。 李华时摄


