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训练伤防治是助推部队战斗力生
成的重要一环。为科学防控训练伤，全
军军事训练医学研究所专家建议，建立
由“预防、治疗、康复”三大环节构成的
训练伤整体防治体系，既便于基层部队
落实，又能有效防控训练伤。

科学施训，扎实训练

基础

在训练伤防治工作中，不仅需要借
助医学技术对伤病进行有效治疗，更需
要科学施训，在源头处防控训练伤。施
训过程中要先让战士打下扎实的基本
功，再做专项练习，才能达到提高训练
成绩、减少训练伤的效果。

以引体向上为例，如果自身体能素
质基础不牢、肩关节灵活性和稳定性不
够好、肩背部和上肢力量不足，盲目进
行引体向上的专项训练，就容易出现训
练伤。此时，官兵要下功夫把引体向上
所需的体能素质练扎实。首先通过杠
上肩胛骨动作模式、弹力带肩胛骨后缩
练习等方法熟悉正确的“上肢拉”动作
模式；再进行单臂哑铃划船、Y形哑铃
上举、俯身哑铃飞鸟、反向划船等练习
加强肩部稳定性、提升上肢力量；最后
利用弹力带辅助引体向上、离心引体向
上等练习熟悉引体向上的连贯动作、发
力顺序及模式，循序渐进练习，直至能
够完成完全自身体重的引体向上。

有条件的部队，还可利用 VR/AR
（虚拟仿真/增强现实技术）和动作捕获
等新技术，结合运动医学，建立各类预防
训练伤发生模块及训练课目实施标准化
模块，实现科学防伤技术测试以及科学
化标准化动作设计，依靠科技手段提升
训练效果。

准确评估，补齐身体

短板

科学施训首先要有科学定位。组训
者要充分了解受训对象的身体状况，通
过纠正训练逐步恢复和改善受训对象的
身体运动功能。身体协调性差、肢体力
量薄弱和心肺功能不强的官兵在训练中
易出现动作变形、不协调、代偿等问题。
因此，预防军事训练伤需加强身体功能
评估，进行针对性干预训练。

全军军事训练医学研究所围绕个别
官兵训练“慢半拍”、反复发生训练伤等问
题，为官兵量身打造了一套身体功能筛查
评估技术。比如通过做下蹲动作，可以筛
查髌骨是否过度向前伸出、脚尖朝向有没
有问题、有没有出现动作代偿现象等，从
而对军人身体运动功能和身体基本素质
有一个相对准确的评估，然后对评估中显
示的下肢力量薄弱者进行下肢力量强化
训练，对核心力量不足者进行核心力量强
化训练，对特定部位柔韧性差者进行拉伸
及筋膜放松练习，提高训练针对性。

风险筛查，前移防控

关口

有效的风险筛查可以提前发现发
生训练伤的风险人群，及时实施合理干
预。

风险筛查包括症状体征评估、身
体功能评估、身体素质评估、疲劳状
态评估、心理状态评估 5个方面。基层
部队对受训人员疲劳状态进行评估可
以了解训练强度是否合理；对身体素
质进行评估可以了解训练计划是否合
理、受训人员各项素质是否上升。定
期进行风险筛查，及时调整训练计划
可以使训练更为科学合理。

风险筛查还可通过伤情监控和大

量临床分析，找到训练伤发生的机理特
征，并用简单易懂的方法总结出来。通
过“拇指划痕法”筛查应力性骨折：用拇
指顺小腿滑动按压，如发现固定痛点且
伴有肿胀，则考虑应力性骨折零期诊断
成立，从而减少长跑等耐力性运动，避
免出现完全骨折。“两看一摸”筛查中
暑：在户外运动时，如发现战士步态踉
跄、面色苍白伴少汗无汗、脉搏细弱，则
考虑“中暑”零期诊断成立，此时应立即
中止运动，避免重症中暑发生。“足跟推
移试验”筛查踝关节慢性损伤：受试者
仰卧，检查者一手扶住小腿下端向后按
压，另一手扶持足跟部，以手掌发力将
足跟向前外侧推动，如存在明显疼痛及
跟骨前移，就说明前外侧的韧带可能断
了。“抗阻力试验”判断慢性肌肉肌腱损
伤：倘若官兵训练中出现跟腱损伤，组
训骨干可以用手顶着患者的脚，让患者
做前脚掌下蹬动作，当出现疼痛时，证
明是肌腱损伤。这种零期诊断技术通
俗易懂，在新训、考核、演习等训练伤高
发期实用性很强。

运动康复，注重防治

结合

预防训练伤应树立“让伤病在运

动中康复”理念。如若官兵存在轻度
训练伤病，应依据运动康复原则，设
计特定训练方案，让伤病官兵早日返
回训练场。

防治训练伤不是让伤病战士停止
运动或训练，而是让其加强某方面运
动，从而把训练伤带来的影响降到最
低。结合基层部队实际，把康复相关
性最为重要的运动归结为力量练习、
关节活动度练习、柔韧性练习、筋膜放
松练习和本体觉练习 5大类。进行运
动康复时可根据伤病具体情况为战士
制订训练处方。比如，官兵经常遇到
的足底筋膜炎，可以让发病官兵进行
站立提踵、足底肌训练等力量练习；绕
踝运动等关节活动度练习；足底拉伸、
跟腱拉伸等柔韧性练习；足底筋膜放
松练习；闭目单腿站等本体觉练习。
这些练习方式加上练习频率和强度等
因素构成了足底筋膜炎的完整运动处
方。这些练习方法还可以加入到平时
体能训练中。

训练伤防控工作任重道远，要让
官兵从单纯预防到防查并举转变，从
被动治伤到主动防伤、积极康复转
变，从卫勤骨干主抓到官兵自防群防
转变，逐步转变训练伤防控模式。

（王均波、刘 昌整理）

“预防-治疗-康复”防控训练伤
■全军军事训练医学研究所 常 祺

最近我们在新兵营走访发现，不
少新战友出现思乡想家心理。有的想
家过度，白天提不起精神，分心走
神；晚上睡不着觉，影响正常训练、
生活。

其实，新战友出现这些情绪问题
和心理反应是正常的。有的新战友从
小到大几乎没有远离过父母，初到部
队，面对完全陌生的环境和人际关
系，难免会怀念以前熟悉的生活环
境。加上中秋节、国庆节接踵而至，
“每逢佳节倍思亲”，不少新兵思乡之
情更加强烈。

心理学将青年摆脱对家的依赖、
成长自立的过程称为人生“第二次
断乳”。新战友过度想家其实是一种
依赖心理。这种依赖心理会影响到
独立人格的完善，制约自主性、积
极性和创造力。依赖心理过重的人
不够独立自主，在面对抉择时左右
为难、面对困难时举足不前、面对
失败时消极悲观。因此，新战友要
意识到依赖心理的潜在危害，鼓励
自己尽早“断乳”。

对此，我有以下几点建议，供新
战友和新训骨干参考。

一是新战友需要在认知上有意识

转变。当新战友明晰了军人使命，懂
得了军人责任，成长为军营男子汉，
才能真正“长大”。这段时间，新战友
要有意识培养自立自主的性格，可以
多对照军人特质的形容词（坚强、勇
敢、刚毅等）去提升自己。新训骨干
对想家的新战友要以鼓励为主，鼓励
他们将恋家情结转化为豪情壮志，用
早日适应和优秀成绩回报父母。在交
心谈心时，不妨多跟新战友讲一些英
雄成长的故事，分享一些阳刚的军营
歌曲。

二是增进新战友对部队大家庭的

感情。增强对“大家”的感情是摆脱
对“小家”依赖的最好方式。休息时
间，大家可以谈谈心、聊聊天，学会
沟通和倾诉。这样既能让新战友感受
到连队大家庭的温暖和战友间的深厚
情谊，也可以缓解负面情绪，实现情
感转移。

三是掌握转移负面情绪的心理学

方法。走一走，散散心、望望远处、
欣赏一下营区，让自己心胸更开阔；
乐一乐，听一曲欢快的音乐、参与一
场紧张的比赛、看一本好书等，调动
积极的情绪；主动找一些事情来做、
积极参加连队组织的各种活动，让自
己充实起来。想家是人之常情，新兵
营可以适时组织新战友跟父母打打电
话、写写家信，谈谈他们进入部队后
的成长进步，既可以倾诉思念之情，
又可以得到父母的鼓励。

四是学会用心理暗示调整自己。

人的身心是相互影响的，心理会影响
行为，行为反过来也会作用到心理。

人在情绪积极时有一些行为特征，如
走路抬头挺胸、说话声音洪亮等。当
你意识到自己情绪低落时，不妨有意
识调整自己的状态。另外，积极的心
理暗示能够起到缓解情绪紧张、放松
身心的效果。比如，睡前花 5分钟想
一想白天高兴的事情，数一数自己的
进步，反复暗示自己“这样的我很
棒”“我越来越适应部队生活”等。这
有助于减轻新训带来的疲惫感和想家
的焦虑感，保持积极向上的正能量情
绪。

希望我的这些建议能帮助新战友
早日摆脱依赖心理，顺利迈过“想家
关”。

（郭伟峰、庆 阳整理）
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健康话题

“当时看着小李也能走路，怎会想
到他的小腿骨折了。所以发现异常一
定要及时送医检查。”陆军某旅新训座
谈会上，张班长回忆起去年带新兵的
经历，语重心长地说。

新兵小李刚入营时体重较重，训练
起来比较吃力。但火热的练兵氛围激
起小李不服输的劲头，他主动给自己加
大训练强度，希望尽快把成绩提上去。
“底子弱没关系，有这股拼劲就

行。”看到小李拼命训练，张班长很是
欣慰。功夫不负有心人，小李体重慢
慢减下去，成绩渐渐提上来，仿佛一切
都向着好的方向发展。

然而在一次“冲圈”训练时，小李冲
过终点，一下子坐倒在地。“估计是抽筋
了。”在试着走路几乎没问题后，小李认
为这只是小腿肌肉疲劳引发的酸痛。
“抽筋也不能大意。”张班长引导

小李进行拉伸。拉伸过后，小李感觉

疼痛有所缓解，就在班长的搀扶下走
回营房。张班长主动降低了小李的训
练强度，想着过一段时间就能养好。
没想到，2 天后小李的疼痛感没有减
轻，反而越来越重。张班长赶紧带小
李到卫生队检查。

右小腿腓骨骨折的检查结果出
来，张班长愣住了，“小李虽然有点一
瘸一拐，但也能行动呀，骨折了还能走
路吗？”

军医把小李的 X光片拿了过来，
只见上面一条较粗的白影完好无损，
而旁边一条较细的白影却有一道清晰
的裂缝。“小腿上的这两块骨头为胫骨
与腓骨。胫骨较粗，位于内侧，我们在
小腿前面摸到的皮包骨就是胫骨。而
腓骨较细，位于外侧，大部分被肌肉包
埋而难以被触摸感知，因此许多人不
知道腓骨的存在。”军医指着 X光片
解释道。
“小腿骨折分为三种类型：一是胫

腓骨干双骨折；二是单纯胫骨干骨折；
三是单纯腓骨骨折。因为胫骨是连接
股骨下方支承体重的主要骨骼，所以

人们通常认为的小腿骨折不能走路是
前两种骨折类型的症状。而腓骨的主
要作用是附连小腿肌肉，承重作用小
于胫骨，所以单纯腓骨骨折可以行
动。”军医向张班长详细介绍了骨折的
不同情况。
“早知道是这样，就应该第一时间送

小李来卫生队检查，现在会不会延误病
情？”听了军医的话，张班长满脸焦急。
“还不算晚，骨折处没有发生位

移，可以进行保守治疗。”军医的话让
张班长稍感宽慰。
“如果久拖不治，持续进行高强度

训练，导致骨折处位移，就可能得进行
手术治疗，甚至会使下肢神经功能受
损，引发后遗症。”军医接着告诫道：
“如果肢体遭受碰撞、打击，或剧烈运
动时突发剧痛，在伤情不明的情况下，
要充分考虑骨折的可能，一定要避免
伤肢受力。”

小李打完石膏卧床 6 周后才下
地。后来，他和张班长都牢牢把这个
教训刻在心上，再也不敢出现问题单
凭经验盲目处理了。

小腿骨折还能走路吗？
■周 强 杨致远

健康故事
健健：康康，前两天王班长在长

距离武装越野训练中，小腿肌肉突然

僵硬无比，痛得他停止了训练,你知道

这是怎么回事儿吗？

康康：王班长的症状应该是肌肉
痉挛，也就是我们常说的抽筋。在
野外驻训时，如果训练时间过长、
强度过大，就容易出现肌肉痉挛现
象。

健健：训练时王班长负重较多，

而且还冲在最前面，看来他的抽筋主

要是训练强度过大造成的。

康康：高强度训练时易大量出
汗，会使体内水分和电解质不同程度
流失。同时，长时间运动会引发肌肉
疲劳，持续负荷使得肌肉积聚代谢产
物，血液循环不流畅，容易出现抽筋。

健健：官兵如果在训练过程中出

现肌肉抽筋，应该如何处理呢？

康康：如果在训练时出现肌肉抽
筋应立即停止训练，采取平卧的姿势
按摩或敲打肌肉，使痉挛的肌肉得到

放松。还可使用毛巾热敷，起到缓解
痉挛、改善循环的作用。小腿部位肌
肉抽筋时可朝痉挛相反的方向扳脚
趾，并坚持1～2分钟。

健健：那在日常训练中，如何预

防肌肉抽筋呢？

康康：在训练前要充分做好准备
活动，可以适当用双手揉搓各关节部
位，随后通过慢跑热身。慢跑中增加
跳跃、弹踢等动作，并穿插进行高抬
腿跑、侧姿跑、变速跑等，重点伸展
开腿部、腰部、背部、颈部和两臂等
部位，时间 15 分钟左右，身体微微
出汗为宜。大量出汗后，要及时补充
水分和钠盐，保持电解质平衡。在高
强度训练结束后，可借助辅助器材进
行肌肉放松。

健健：可是有的战友平时运动量

不大也会抽筋，这又是为什么呢？

康康：可能是缺乏营养，缺钙也
会导致肌肉抽筋，战友平时可多吃含
钙食物，如牛奶、鱼虾、豆制品等。
在饥饿、疲劳状态下要避免高强度运
动。此外，野外昼夜温差较大，寒冷
刺激也会引起肌肉抽筋，战友要做好
保暖措施。

高强度训练
谨防肌肉痉挛

■李青青 赵丽丽

许多战友在进行长时间、高
强度训练中容易出现肌肉痉挛现
象。本期健健、康康走进新疆军
区某红军团，看看他们是如何防
治肌肉痉挛的。

健健康康走军营

心理健康讲座

“军医，我的手指突然疼得不
行，感觉跟抽筋了一样，战友帮我
按摩时都能听到骨头在咯吧咯吧
响。”一天下午，指挥通信连战士
小王急匆匆来到门诊部就诊。经进
一步询问，我诊断小王患了屈指肌
腱腱鞘炎。

屈指肌腱腱鞘炎也叫弹响指、
扳机指，是由屈指肌腱和腱鞘出
血、水肿、渗出引起的炎症，一般
多发生于拇指与中指。过度使用电
子产品或手指保持某一固定姿势长
时间不运动都可诱发腱鞘炎。其症
状表现为：手指弯曲和伸直困难，
关节处有豌豆大小的结节，手指活
动时发出弹响声。

避免出现腱鞘炎需在平时生活
中注意预防，平时可做好以下四
点。一是手指长期保持固定姿势操
作装备的战友，每隔一小时要让手
指和手腕休息一会儿，通过搓搓手
指和手腕进行放松。二是减少使用
电子产品的时间和频率，连续使用
时间不宜过长。三是长时间训练
后，可以用温水浸泡双手 15分钟左
右，加快血液循环，消退肌腱、腱
鞘酸胀感。四是通过旋转手腕关节
或握住拳头几秒后再放松等方式，
保持手指、手腕活力。

得了腱鞘炎的战友无须过分担
心，早期“扳机指”患者可以通过
减少手指活动并配合理疗、药物等
缓解症状。病症突发时，可通过冰
敷消肿止痛，并使患处肌腱得到休
息。同时通过涂抹消炎止疼药膏、
针灸等方式进行治疗。患有慢性腱
鞘炎的战友，患处常常会出现僵
硬、无力现象，可以通过适当运动
增进肌肉力量，改善肌腱、肌肉的
柔软度。

(房 超整理）

小心“扳机指”
■第 74集团军某防空旅卫生

连军医 王冠宇

姜 晨绘

近期，新疆

军 区 某 团 在 高

原 驻 训 期 间 组

织 卫 生 员 进 行

战场救护演练，

锤 炼 官 兵 在 高

原 环 境 下 的 卫

勤保障能力。

马豪成摄


