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新训·健康故事

健康漫谈

刚刚过去的 11 月 14 日是“联
合国糖尿病日”。有关专家提醒中
青年官兵，要走出“糖尿病是老年
病”的认识误区。

——编 者

糖尿病是一种常见的慢性非传染

性疾病，因先天或后天体内胰腺分泌

胰岛素缺乏、胰岛素功能失调所致。

糖尿病致病的危险因素有很多，如糖

尿病家族史、不良的饮食习惯、体力活

动少、肥胖、大量饮酒、精神紧张等。

空军特色医学中心内分泌科主任杨彩

哲临床发现，近些年来糖尿病已不再

是中老年的“专利”，呈现出明显的低

龄化发展趋势，青年甚至少年儿童患

此病的也不在少数。这为部队官兵预

防糖尿病敲响了警钟。

某部机关干事小李，刚过30岁，平

日里生活节奏紧张，经常长时间坐在办

公桌前写材料，晚上也经常熬夜。今年

8月以来，他总是没到饭点就觉得肚子

饿了，一开始以为是自己饭量涨了，后

来他发现自己总是口渴想喝水，夜间排

尿次数也增多了。更让他不解的是，吃

得多，身体不仅没胖还消瘦了不少。小

李到医院就诊，结果被确诊为糖尿病。

他难以相信，自己这么年轻，怎么可能

得糖尿病？

很多年轻战友跟小李干事持有同

样的观点，认为糖尿病是“老年病”，跟

青年官兵无关。杨主任提醒大家，防

治糖尿病，首先要走出认识误区，糖尿

病并不是只有老年人才得。有数据表

明，随着饮食结构的改变，糖尿病发病

年龄不断降低，45岁以下的人群患病

危险明显增大，肥胖和家族有糖尿病

病史的人更是糖尿病的高危人群。杨

主任提醒，女性腰围超过79厘米（2尺

4）、男性腰围超过 89厘米（2尺 7），得

糖尿病的几率会明显增高。有糖尿病

家族史的人，年龄超过 30岁就应定期

检查血糖。

此外，从临床上来看，很多年轻Ⅱ
型糖尿病患者的病因大多是不健康的

生活习惯。年轻人压力大、工作忙，调

节不当就会导致长期精神紧张、神经

系统功能失调、新陈代谢紊乱。有些

官兵缺乏保健意识，饮食方式不健康

等行为容易使身体机能遭到破坏。还

有一些年轻的机关干部，平时不注意

参加体育锻炼，抗御疾病的能力较

弱。要知道，年轻并不是健康的“保护

伞”，不良的生活习惯对任何年龄段的

人都能造成危害。

杨主任提到她前不久接诊的一位

病人。某部女兵小张，入秋后老是感觉

皮肤发痒，手臂上隔几天就冒出些小痘

痘，一挠就破，总也不见好。小张到医

院抽血检查后发现血糖偏高，而皮肤瘙

痒正是糖尿病的早期症状。杨主任问

诊时，小张说自己并不爱吃糖，米饭等

主食吃得也不多。再一问，发现她主食

吃得少，但肉类、油炸类食品吃得多，并

且经常用高糖水果替代正餐，总体饮食

方式偏高脂肪、高蛋白的精细饮食。经

调查发现，一些年轻官兵存在“不吃主

食、少摄入碳水和糖分就不会得糖尿

病”的认识误区。殊不知，每天摄入高

蛋白、高脂肪，营养过剩，胰腺过度工

作，久而久之，血糖不能正常控制，糖尿

病也会随之而来。

联合国曾经连续两年将糖尿病日的

主题确定为“糖尿病与青少年”，这并不

是平白无故的。不健康的生活方式和饮

食习惯已经使青少年成为糖尿病患者的

“后备军”。提早科学预防糖尿病，养成

良好的生活习惯至关重要。

除了老生常谈的“管住嘴、迈开

腿”外，杨主任还给大家提供了一些具

体建议：一是定期检测血糖，30岁至45

岁的人群应该在餐后2小时查血糖，不

要被空腹血糖值所蒙蔽，尽早发现无

症状性糖尿病；二是均衡营养，粗细粮

搭配，保证每天至少摄取一份以上深

绿色或深黄色蔬菜，水果、坚果类可以

适当摄入；三是减少盐与钠的摄取，少

食用腌制食品；四是定时用餐，控制零

食摄入，用餐以八九分饱为宜，不要暴

饮暴食、偏食。
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提早预防
警惕糖尿病“年轻化”

■庆 阳 本报记者 袁丽萍

北部战区陆军某旅训练场上正在
进行手榴弹投掷课目阶段性考核。站
在投掷点上，小李神情轻松，蹬地、送
胯、转体、挥臂扣腕……所有动作一气
呵成。35 米！公布成绩后，小李兴奋
地跑向张班长。

别看小李现在投弹成绩突飞猛进，
过去他因为投弹不及格沮丧了好一阵
子呢。
“小李，你赶快投啊，后面的战友都

等着呢。”手榴弹投掷课目训练中，小李
站在原地迟迟不做动作。

看到小李踌躇的样子，张班长赶忙
上前为他加油鼓劲。听到加油声，愣了
半天的小李顿了顿，抬起手臂把手榴弹
投了出去。投出去的手榴弹“见高不见
远”，只飞了 22 米就落地了。听到成
绩，小李脸涨得通红，快速跑了回来。
“小李其他课目表现都很优秀，怎

么就手榴弹投掷这一项不及格？”张班
长想不通。
“不管怎么说，得帮小李练好手榴

弹投掷这一基础课目。”张班长决定把
小李拉出来进行针对性的手榴弹投掷
训练。训练场上，张班长反复讲解动
作要领，喉咙也喊得有些沙哑。小李按
照要求努力去做，可投弹成绩却不升反
降。天色渐暗，看到这样的结果，小李
心里很不好受。之后的训练，张班长发
现小李不仅投弹成绩没提高，还开始变
得不自信，总感觉自己什么都干不好，
训练时也总是不在状态。
“难道是受打击了？”张班长发现这

一情况，开始思考哪里出了问题。带着
一连串的疑问，他找到心理行为训练教
练员郑宁。
“从心理学上看，小李的行为是习

得性无助的表现。具体是指个人经历
了挫折与失败后，将原因归结于自身
不可改变的因素，从而产生无能为力
之感，再次面临相同情境时不敢进行
尝试……”郑教练员道出其中缘由，并
告诉张班长，类似情况在新训过程中时
有发生，要多加注意。
“出现这种情况怎样进行心理调适

呢？”张班长着急地问道。
“普遍采用的是强化法，需要在训

练中运用强化手段逐步提升小李战胜
内心恐惧和克服困难的信心。在进行
强化训练时要注意制定适当的目标，每
一步该怎么做都要定出可以给予强化
的标准。就小李的情况来说，第一步可
以引导他积极学习投弹要领，当他出现
积极学习投弹要领这一行为时，就给予
表扬；第二步是在一定时间内引导他主
动练习投弹，当其练习投弹的主动性增

强时，给予称赞；第三步是当他遭遇失
败后，鼓励他继续努力。”

充电完毕的张班长回到训练场上，
开始对小李进行“强化训练”。每当小
李出现进步，就适当鼓励，帮助小李一
点点积累信心。一次投弹训练中，小李
投出了近阶段的最好成绩，张班长立即
夸赞他这次动作规范。看到希望的小
李为了维持这次投弹表现，主动要求加
练。几经强化，小李不仅训练成绩大幅
度提升，还增强了自信心。
“只要充满信心，全力以赴地坚持

下去，成功离我们并不遥远。”走下考核
场，小李在新训日记中写下这样的话。
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冬季练兵易受伤，热身运动很重要。体能训练前的热身运动能够减少训练伤
的发生率。热身运动可以分为三个阶段：一是暖暖身子激活神经，通过慢跑、转胯
跑、踢臀跑来提高身体温度，利用快速高抬腿来激活神经；二是加强关节活动度，
在训练前的热身运动中，肩、颈、膝等关节的活动训练可以使关节软骨间充分润
滑，避免关节在训练中受伤；三是拉伸肌肉提高身体柔韧性，肌肉拉伤、肌肉撕裂
等训练伤的发生往往是肌肉的粘滞性过大、承载能力不够导致的。因此，训练前
后要充分拉伸肌肉。
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热身三步曲

立冬已至，寒意渐重、天气干燥。
北部战区陆军某训练基地的部分官兵
出现早起流鼻血的情况。鼻子在寒冬
发出的“警报”提醒我们：冬天，别忘了
保养鼻子。

北方冬季干燥寒冷，室内一般有
暖气供应，湿度相对较低。这就可能
导致官兵鼻腔内毛细血管弹性下降，
出现流鼻血的症状。官兵在夜间就寝
后，鼻腔内部相对稳定。出早操时，接
触到室外寒冷的空气，本就脆弱的毛
细血管容易发生破裂。一般来说，偶
尔鼻子出血只要处理得当，不会对身
体产生太大影响。如果疏忽大意，则
有可能诱发鼻部其他病变。现在为大
家介绍几个处理流鼻血和保养鼻子的
小方法。

一是出现症状莫慌张。流鼻血
时，首先要保持镇静，避免过度紧张导
致血压增高、出血加剧。而后坐直身
体，用手指紧捏两侧鼻翼 10- 15 分
钟。其次，可用冷水袋或冰块敷前额
及颈部，使血管收缩，减少出血。

二是加强保养早预防。鼻子常接
触空气中的灰尘、细菌，平时要做好鼻
子保养。不要抠鼻子。经常用手指抠
鼻孔容易损害鼻黏膜，使鼻腔感染，严
重的还会危害大脑健康。经常洗鼻
子。每天早晚洗脸时可以用鼻子轻轻
吸入清水，然后再把清水擤出来，这样
不仅可以保持鼻腔干净，还能促进鼻部
血液循环，提高鼻子的防御能力。正确
擤鼻涕。同时捏住两侧鼻孔擤鼻涕，轻
则导致耳闷胀感、听力下降、耳鸣，严重
时还会引起中耳炎。正确方法应该是
压住一侧鼻孔，轻轻用力向外呼气，另
一侧鼻孔的鼻涕便会擤出来。

三是注重饮食补营养。饮食上应
少食辛辣食物，多吃富含维生素A、维
生素B2和维生素C的蔬菜水果，平衡
饮食，补充微量元素，改善鼻腔干燥等
不适症状。此外，有些鼻子不适是由
上火引起的，可以喝一些如金银花茶
这样的茶饮，不仅可以补充水分，也可
以清火降燥。

冬天，别忘了
保养鼻子
■慕佩洲 韩中天

漫说健康

2019年11月上旬，在武警河南总队组织的“魔鬼周”极限训练中，卫勤保障分队全程保障。图为随队军医正在为

伤员进行战场救护。 梁太成摄

健康小贴士

新战友的体能基础相对薄弱，在
高强度训练时易出现盲目蛮干的情
况，从而造成训练伤。如何适应新训，
科学提升训练成绩？最近，第 81集团
军在新训场开了一堂健康课，帮助新
战友科学训练，预防训练伤。

评估体质讲科学

“听了医生的课，我不能只用一次
考核成绩来判断新兵身体素质了。”新
训骨干小辉告诉记者，以往评估新战
友身体素质，就是组织一次体能考核，
用成绩高低来判断。现在我们利用运
动功能弱势评估，通过数据了解自己
的身体素质。
“深蹲，膝盖不要超过脚尖；V字起

身，不要把腿和躯干挺直……”几个动
作下来，不少官兵感到背部、大腿内侧
肌肉酸痛，汗珠唰唰地往下流。集团
军医院骨科张医生边让大家体会边介
绍，运动功能弱势评估包括深蹲、跨栏
转送、直线弓箭步等 7个工作，每个评
估动作都有针对性的训练改进方法。

新训骨干小辉完成 2分钟平板支
撑后，心率快速提升，背部感到僵硬。
张医生告诉他，为避免“盲练”，训练时
要有效监控身体状态，充分活动核心
肌群。人体躯干部位的核心肌群，构
建了人体的运动链，决定了身体承受
负荷的强度。对新战友来说，训练时
一分钟的心率最大不要超过 200 次。
如果身体肥胖，可以配合开合跳、单腿
俯卧撑等燃脂训练减重，再逐步增加
训练强度。

训练前后要放松

新战友小李为了节约体力，跑步
前简单压压腿就直接开跑。一次长跑
后，小李的跟腱一碰就疼，到医院检
查，发现是跟腱炎。张医生告诉他，不
进行科学有效的热身和放松很容易导
致过劳损伤。

为避免训练伤，张医生建议，运动
前要积极热身，运动后要认真放松。
运动前可通过 15分钟左右的活动拉伸
背长肌、腹横肌等核心部位，让身体微
微出汗，心跳比正常心率略快最适合
运动。运动后可通过单脚提踵、靠墙
静蹲等训练方法锻炼核心肌肉力量。

张医生还结合中医理论，教给大
家“八虚拍”放松法。通过拍打肘窝、

髋、腋等关节，加速气血运行，排出湿
寒邪气，让身体迅速恢复平静。“拍打
关节后身体发热，酸痛感也缓解了不
少。”刚刚做完“八虚拍”的小李说道。

防护要领需掌握

“长跑时不掌握跑步要领容易诱
发半月板损伤、膝盖交叉韧带损伤。
半月板损伤后关节肿胀疼痛、不能伸
直，交叉韧带损伤后关节肿胀撕痛，有
错位感。出现这些情况切忌扭动，要
及时去医院检查。”张医生对照人体骨
骼表，边做动作边讲解注意事项。谈
到伤后诊疗，张医生告诉战友，掌握急
性损伤的应急处置机制，才能避免因
伤减员。
“新战友中，常见的训练伤多为软

组织损伤和骨、关节损伤，一旦发现受
伤，不要随意搬弄伤肢，也不要随便按
摩伤口或热敷伤处。应利用夹板、护
具固定伤肢，给一定量的合理负荷，尽
快冷敷，以便后续处理。”张医生提到，
骨、关节受伤后，24小时内局部冷敷、
制动；48小时后可热敷、理疗、使用药
物；严重的需石膏固定三到四周。
“听完这堂课，战友们训练就能更

科学，我们也能更好地帮助大家预防训
练伤。”该集团军卫生处助理杨明说道。

新训场上的健康课
■狄伯文 本报特约记者 赵丹锋

健康话题


