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高强度训练结束后，新疆军区某
团不少战士都感觉肌肉有些酸痛。这
个时候，大家都羡慕五连下士张旭。
同样的训练量和训练强度，张旭的身
体反应却很小，第二天起床后依旧生
龙活虎。
“高强度训练后，肌肉会分泌大

量乳酸，如果不及时进行放松，乳酸
就会堆积，造成大腿肌肉酸痛”，张
旭提示大家。可仍有战友疑惑：“训
练后要放松的道理我也明白，可是效
果不明显啊！”
“那是因为没有做到充分放松”，

张旭提起自己的一段经历。去年上级
组织比武竞赛，在武装长途行进中，
一开始张旭的优势并不明显。行军 3
天后，许多战士双腿酸痛，步子渐渐
变慢。张旭却越跑越来劲，逐渐跑到
队伍排头，夺得该项目的金牌。赛
后，营长张革提到这次比赛说：“论综
合战术体能，张旭不是最强的，但在
比赛间隙，他一有时间就会拉伸双
腿，敲、揉双腿肌肉，让双腿处于放
松状态，这就能为后续训练储存体
力。”

打那以后，张旭更加注重放松训
练。体能训练 1个小时，他会用 20分钟
的时间进行放松。如果有时候训练内容
较多，没有专门的放松时间，他就利用
个人休息时间做放松训练。
“我觉得放松训练就像随手关门

一样，用过之后就要把它恢复原样。
训练到了这块肌肉，也要让它恢复原
样。”张旭把自己的思考在议训会上
向连队汇报：“放松训练要时间充
足、动作标准。动作标准到位，放松
效果就明显。动作变形，效果自然会
打折扣。”长跑健将梁家壕也分享了
自己的经验，他说：“放松训练时，
可以慢跑 10 分钟，保持在三步一呼、
三步一吸的速度，这样既能让疲劳的
中枢神经得到休息，又能使心肺功能
恢复平静。”

议训会后，越来越多的战友开

始重视放松训练。连队也采纳大家
的意见，将慢跑放松、按摩放松、
伸展放松等放松练习纳入到周计划
表中。
“大腿前侧和屈髋肌群拉伸、大腿

后侧肌群拉伸、腹股沟拉伸、髂胫束拉
伸、小腿拉伸，拉伸动作缓慢进行，每
组动作的拉伸时间约 30 秒……”训练
场上，张旭正在示范伸展放松的动作要
领。高强度训练结束后，战友们两两一
组，采用轻推、擦摩、揉捏、按压和叩
打的手法，互相按摩放松。此外，放松
训练还延伸到了室内。不少战友回到宿
舍后，用热水泡脚的方式促进血液循
环，缓解小腿及脚踝部位的肌肉紧张和
酸痛感。
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柔韧性是指人体关节活动度的大
小，关节的肌肉、肌腱、韧带、皮肤和其他
组织的弹性及伸展能力。柔韧性训练对
于提高身体活动水平、减少肌肉酸痛及
背部疼痛、改善姿势、增强肌肉协调性、
降低受伤风险有重要作用。

平衡性是指运动或静止站立时保持
身体稳定性的能力。平衡性训练可以增
强四肢的能动性，减少扭伤等伤病的发
生率。

有意识强化身体的柔韧性与平衡
性训练，有助于提高动作完成的舒适
度、增强动作协调性，有效预防训练伤
的发生。

在进行柔韧性与平衡性训练时要控

制强度，坚持循序渐进、适度适量的原
则，避免造成关节与韧带变形，影响关节
结构的牢固性和练习者的体态。训练时
还要注意以下几点：主从结合，不仅训练
主要关节，还要练习其他关节；持之以
恒，练习需贯穿训练的各个阶段；合理安
排其与力量性练习的顺序和比例，并注
意训练后的肌肉韧带放松。此外，训练
时要根据外界温度调节好身体状态，并
根据肌体早晨柔韧性较低、下午柔韧性
良好的特点，合理安排训练时机，以达到
事半功倍的效果。

下图：柔韧性与平衡性训练动作示

意图。
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柔韧性与平衡性训练

“神了，我的腰痛明显减轻了。”在
接受完武警重庆总队机动支队的卫生
员孔令飞的推拿按摩和针灸治疗后，
下士陈志伟由衷感叹。在孔令飞 16
年的军旅生涯里，像这样一套套连贯
的推拿按摩和针灸动作，他已记不清
做过多少次。

2004年，孔令飞从地方大学毕业，
入伍到武警重庆总队执勤第五支队。
有一定医学基础的他，不久便当上基层
卫生员。在卫生队时，他发现不少战友
容易腰腿受伤，但常规方法恢复周期
长，往往是旧伤未愈，又添新伤。看到
战友们每次训练完都要互相按摩、放松
身体，孔令飞想到可以用中医按摩的手
法帮助战友减轻伤痛。于是，他开始买
书自学。但没过多久，他感觉从书上学
习的效果还是不够理想。于是，他利用

业余时间前往驻地中心医院的康复中
心专门拜师学艺。在他的软磨硬泡下,
老中医答应向他传授推拿按摩、针灸等
技术。就这样，孔令飞用一年半时间，
先后向驻地医院的 10余位老中医学习
医术。

练就一手绝活并不容易。初学
推拿按摩时，孔令飞几乎每天都在沙
袋上练习近 10 个小时，沙袋磨破一个
又一个。为减轻传统针灸进针疼痛，
他还在自己身上练扎针，双腿常常被
扎得淤血。长时间努力后，孔令飞熟
练掌握了中药外敷结合推拿、正骨、
针灸及小针刀等治疗训练伤的方法，
并通过了全国执业医师资格考试。

一天，两名特战队员来到卫生队，
一见到孔令飞就紧紧握着他的手说：
“孔医生，请您一定帮我们治疗好，我们
还要代表中队参加特战巅峰比武呢！”
孔令飞注意到两名特战队员踝关节部
位肿胀明显，立即用推、按、揉、捏和剥
离放松的手法为其正骨，并结合针灸、

针刺放血疗法进行治疗。两天后，这两
名特战队员扭伤恢复明显，不仅如愿参
加了特战巅峰比武，还取得了优秀成
绩。慢慢地，孔令飞的名气在支队传
开了，大家出现腰腿疼痛就去找他看
病。

有了一定的成绩后，孔令飞并没
有停止学习。为积累实战救护经验，
他主动申请到驻地急救中心学习，多
次参与突发病、灾害伤、骨折等现场
急救。在一次特战比武中，一名特战
队员从低空跌落昏迷。孔令飞判断
这名队员是因为中暑导致跌落的，当
即迅速将其移到阴凉处，解开衣扣、
按压人中、喂降暑药、按摩痉挛肌
肉。在孔令飞的急救下，该名队员很
快苏醒。
“每次帮战友甩掉病痛,我就特别

高兴。”孔令飞说，入伍 16 年来，他不
断学习，总结出一套适用于炎症、痛
症、损伤和术后恢复的“综合疼痛康复
疗法”。

“飞针走穴”解痛患
■王 肸

前不久，战士小李网购了不少开
心果，而且很快就吃完了。这两天，小
李忽然出现口腔溃疡、消化不良等症
状，咨询军医后才知道自己是过量食
用坚果导致的。“好好的开心果吃出了
不开心”，这让他有些难以接受。

开心果之类的坚果香酥可口，营
养口感俱佳，是不少战友喜爱的小零
食。坚果中富含蛋白质、矿物质、维生
素等元素，适量食用能有效补充人体
所需营养。坚果中还含有不饱和油脂
和膳食纤维，前者能降低血液中的胆
固醇，有益心脑血管健康；后者能促进
肠道蠕动，保护肠道健康。

坚果虽然好吃又营养，但过量食用
也会对身体产生不良影响。坚果属于
高脂肪、高纤维、高热量类食物，如果食
用过量，营养物质在人体内不能完全吸
收或代谢，就会转化成脂肪囤积在体
内，可能引起肥胖。而且，坚果质地较
硬，含有膳食纤维和油脂，过多食用也
容易引起胃痛、腹泻、消化不良等肠胃
不适。此外，坚果在加工过程中，为使
口感更佳，生产厂家通常会使用香料、
食盐和蔗糖等食品添加剂，吃多了不仅
容易上火，还会增加肾脏和心血管负
担。

如何科学健康食用坚果？建议大
家首先不要过量，或者购买按每日剂
量配给的小包装坚果。此外，还要注
意坚果的食用时间，尽量不在餐前吃
太多坚果。因为坚果不易消化，餐前
过多食用容易产生饱腹感，可能会打
乱正常的饮食规律。

如果有战友因过多食用坚果出现
身体不适，首先要及时控制坚果类食
物的摄入量，同时多吃梨、苹果等含大
量水分的果蔬，多喝菊花茶、蜂蜜水之
类清火润燥的茶饮。如果症状严重，
可在军医指导下服用一些清火或促进
消化的药物。

别让开心果
吃出不开心

■曹兆雷 欧阳棋

在新冠肺炎的临床救治中，医护
人员发现，伴有基础疾病的新冠肺炎
患者容易发展为重型、危重型。许多
确诊患者住院前不够重视自身健康管
理，住院后才发现自己有基础疾病，
给救治工作带来一定难度。参与救治
工作的陆军军医大学新桥医院院长吴
昊表示，平时加强健康管理，及早预
防和改善亚健康状况，是保持自身健
康的关键。

记者：患者有基础疾病，对新冠肺

炎的治疗有哪些影响？

吴昊：在救治过程中，我们发现
有 基 础 疾 病 的 人 群 容 易 罹 患 新 冠
肺炎。同时，基础疾病也是新冠肺
炎患者发展为重型、危重型的高危
因素。

根据新冠肺炎患者的临床信息，
我们发现以下几个特点：新冠肺炎合
并基础疾病的比率约在 25%-30%；高
龄、有严重基础疾病的新冠肺炎患者
容易发展为重型、危重型；少数患者
基础疾病的严重程度大于新冠肺炎
本身，成为威胁其生命的主要疾病；
不少患者健康意识不强，有的患者没
有定期进行健康体检；部分高龄患者
对自己的基础疾病了解很少；平时关
注自身健康状况、对基础疾病管理较
好，或者没有基础疾病的新冠肺炎患

者，往往只是轻型和普通型。

记者：什么是健康管理？

吴昊：健康管理是指对个人或人群
的健康危险因素进行全面管理的过
程。平时我们说的健康管理，是指从事
健康管理工作的人员基于人们的体检
结果，给出健康状况评估，建立专属健
康档案，并有针对性地提出个性化健康
管理方案，提高人群对健康的自我管理
意识和水平，使其从社会、心理、环境、
营养、运动等多个角度得到全面的健康
维护和保障服务。对个人而言，健康管
理就是要重视健康状况，借助专业机构
和人员，及时发现自身在身体和心理方
面存在的问题，并给予有效干预，从而
达到促进健康的目的。

加强健康管理对每个人都有重要
意义。首先，它能有效维护个人健康。
从不易察觉的亚健康状态，到形成可感
知、可检出的疾病前，针对性进行预防
干预，可成功阻断、延缓、甚至逆转疾病
的发生和发展进程。对部队官兵来说，
对健康状态的维持和管理，就是对官兵
基础战斗力、战场身心适应力和单兵基
本作战素质的管理。其次，它可以帮助
我们明确可能威胁健康的危险因素，通
过健康管理的方法和监测手段，确定自
身的健康脆弱点、环境敏感点、饮食风
险点和运动负荷阈等，再针对性控制与
规避。而且，通过个体基因检测、生活
习惯监测和持续体检大数据分析等，可
有效估计个体未来可能出现的疾病，包
括部分慢性病和肿瘤的罹患概率和风

险。这些能为个人及早采取健康干预
手段提供依据，帮助给出有针对性的、
个性化的健康维护方案。

记者：为什么说有基础疾病的人更

需要加强健康管理？

吴昊：疾病，特别是慢性非传染性疾
病的发生、发展过程，及其危险因素具有
可干预性。从健康到疾病的发展过程，一
般来说，是从健康到低危险状态，再到高
危险状态，然后发生早期病变，出现临床
症状，最后形成疾病。这个过程有的需要
几年到十几年，甚至几十年的时间。而且
和人们的遗传基因、社会和自然环境、医
疗条件以及个人的生活方式等都有高度
相关性，其间的变化过程多不易察觉。及
早进行健康管理，可以帮助人们在疾病形
成之前进行预防性干预。在临床救治中，
有的患者就医前不知道自身患有基础性
疾病，治疗时多病叠加，治疗难度加大。
因此，人人都需要加强健康管理，特别是
有基础疾病的人。

记者：如何加强个人健康管理，提

高健康素质？

吴昊：建议通过以下三个途径加强
个人健康管理。

一是提高健康管理意识。“不治已
病治未病”。加强健康管理首先要做好
预防工作，比如养成健康的生活方式、
重视健康体检、及早干预问题等。要有
正确的健康管理意识，不讳疾忌医、不
偏听偏信、对身心问题不回避，选择科
学的方式“早预防”“早发现”“早治疗”。

二是掌握健康管理方法。健康管
理是一个系统工程，其方法多种多样，
归纳起来就是“一建、二改、三加强”。
建立个人健康档案，包括个人基本资
料、健康体检资料、病史资料、建档医
生和建档日期等。改变不健康的工作
和生活方式，包括讲究个人卫生、环境
卫生、饮食卫生；积极参加健康有益的
文体活动和社会活动；合理膳食，每天
摄入足量的蔬菜和水果，养成良好的
进餐习惯；加强锻炼，选择适合自己的
运动形式；充足睡眠，减少熬夜；戒烟
限酒，患有慢性心肺基础疾病者更要
重视。加强自我健康管理和日常保健
知识的学习。健康管理归根结底是以
个人为主体，提高自身的保健意识和
保健能力至关重要。大家要不断学习
健康管理知识，并加以实践，与健康管
理机构和工作人员密切配合，提升健
康管理效能。

三是持之以恒促进健康。健康管理
是科学的、系统的、长期的。健康管理本
身就是“评估-干预-再评估-再干预”的
循环、动态过程。具体到个人来讲，加强
健康管理可做好以下几点：定期进行健
康体检，一般每年体检一次，根据自身身
体状况，选择合适的体检项目，对身体进
行全面科学的评估；针对身体或心理存
在的健康问题，参照健康管理机构建议
的干预方法，选择可行性强的方式，制订
相应计划并长期坚持；选择适合自身且
能长期坚持的体育运动，如慢跑、游泳
等；选择能修身养性的爱好，适时调整心
理平衡状态，保持心理健康。

加强个人健康管理
——访陆军军医大学新桥医院院长吴昊

■本报记者 孙兴维

健康沙龙

漫说健康

健康小贴士

疫情期间，武警四川总队医院从保障手段信息化入手，开通远程医疗系统，实现了体系医院、卫生队、中队卫生室三级远

程医疗服务。官兵可以通过网络视频与医院专家在线对话。 李华时摄

疫情下的健康启示②
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