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“经过 1 周的高强度负重跑步训
练，我的成绩不仅没提高，反而双腿有
些浮肿，走路都有些困难。”最近，陆军
某部战士小胡因双腿疼痛来到第 910
医院就诊。

该医院康复科连松勇医生对小胡
浮肿的腿部轻轻一按，只见他腿部肌肉
出现了凹陷，过了一两分钟才恢复原
样。在查看 CT 结果和仔细询问情况
后，连医生初步判断小胡为双腿胫前区
疼痛综合征，建议他立即停止训练，入
院进行康复治疗。

原来，小胡在去年 9月份入伍前较
少参加体育锻炼，体型也相对较胖。下
到连队后，每次 5公里考核，他都比别人
慢了不少，他觉着自己拖了连队整体成
绩的后腿。为此，小胡上网搜索了不少
提高跑步成绩的方法。得知负重训练
可以提高跑步成绩，小胡购置了绑腿、
背心等负重装备。他利用每天晚上的
休息时间，将绑腿、背心等负重装备全
都穿在身上进行强化训练。结果 1周过
去了，他发觉自己双腿疼痛，不得不来
医院向专家求助。
“一口吃不成胖子，负重训练要讲

究科学，循序渐进。”连医生告诉小胡，
进行负重跑步训练时，要根据自己身
体的实际情况和承受能力逐渐增加重
量。针对小胡的症状，连医生运用超
声波、电针灸等方式为他松解肌肉纤
维，并让小胡通过半坡 45 度斜面站立
或脚面往后拉的方式进行小腿肌肉牵
伸锻炼。
“跑步训练是官兵的共同课目，有

的官兵会采取负重训练、突击训练以及
极限训练等方式快速提高跑步成绩，但
过度疲劳训练容易造成应力性损伤。”
据连医生介绍，小胡还算幸运，进行康
复治疗后即可重返训练场。战士小吴
曾因长时间进行疲劳性负重训练，结果
造成半月板脱位、膝盖积液等症状，最
后不得不进行手术治疗。

第 910 医院康复科主任李莉说，负
重训练是提高跑步成绩的方式之一，
但如果人体疲劳或负荷过重，机体的
警觉性和灵活性会下降；肌肉力量不
足，弹性减少，动作准确性和身体协调
性也会下降，这就容易造成训练损
伤。战友们在训练时应循序渐进，逐
步增加跑步时间、训练强度、负重重量
等，如感觉身体不适，应立即休息或及

时调整。在训练过程中如感到腿部酸
痛，无法立即停止，可通过加大跑步跨
度、减少步幅频率的方式缓解训练带
来的肌肉酸痛。

此外，基层官兵在进行高强度负重
跑步训练时，要注重训练前的热身环
节，通过四肢关节舒展运动充分活动身
体的各个部位。在训练后要进行科学
拉伸，通过压腿、压肩、慢跑、按摩等方
式，缓解因高强度训练带来的肌肉紧
张、韧带收缩、乳酸堆积等。战友们也
可以在睡前用 40℃左右的温水泡脚，有
条件的战友还可以在水中适当加些醋、
盐等，缓解肌肉紧张、促进血液循环和
乳酸代谢。
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训练场上，武警河南总队机动支
队在进行 400 米障碍训练。“哎呦！”
随着一声喊叫，战士谢贤慧“飞驰”
到最后一个梅花桩时，右脚突然一
滑，负责保护的人员还没来得及反
应，他就重重摔倒在地。笔者事后了
解到，谢贤慧失去平衡是由于他训练
前没有充分活动身体，再加上梅花桩
上的尘土较多，容易使人打滑。随着
高难度训练课目全面展开，有的官兵
像谢贤慧一样因预防不到位在训练中
受伤。

“‘墨菲定律’指出，如果客观
上存在发生事故的可能性，不管发生
的可能性有多小，这个事故迟早会发
生。最近一些训练伤的发生原因就印
证了这条定律。训练场地不安全、热
身活动不到位、防护措施不完善等，
都会为训练埋下安全隐患。”支队长龙
军在预防训练伤专题授课中对全体带
兵骨干讲道，跳出训练伤的“墨菲定
律”，要带领官兵科学训练，从源头上
解决官兵可能在训练中出现的问题。
在训练时，要把确保训练安全的事项
做到位，才能预防训练伤的发生。无
论组训者还是受训者，都要对科学训

练和防护有正确认识。
跳出训练伤的“墨菲定律”，对症

下药是核心。通过对官兵单位分布、
群体分布、伤病部位、训练课目、发
生时段、天气变化等进行定性分析，
系统梳理出训练伤发生的内在规律，
并针对性进行改善，可以有效预防训
练伤。
“俯身登山跑 60次”“原地快速高

抬腿 30秒”“波比跳 20次”……一组
“10分钟高效热身训练套餐”下来，新
战士邓志诺感觉全身发热、体表微微
出汗，各个部位的肌肉也被调动起
来。热身结束后，他向 400米障碍发起
冲击。一趟下来，竟然比他之前的成
绩提前了 5秒。支队长告诉笔者，这是
支队针对障碍、木马等高危训练课目
制订的专项热身套餐。因为高危训练
课目强度大，受训者需要在训练前保
持足够能量。以往障碍训练前通过加
速跑、折返跑、3公里跑等项目进行热
身，不仅耗能较大，还不能完全刺激
身体的各个关节和肌肉群。开展障碍
训练时，身体难以快速进入状态，就
可能造成应激性训练伤。现在通过对
上肢、背部、腿部等大肌肉群进行全
方位、高效率、轻力度训练，可以显
著提升训练效果，并达到预防训练伤
的目的。此外，该支队还根据受训者
的肌肉、神经和骨骼的承受能力，包

括天气状况等因素，科学安排训练方
式与训练量。

跳出训练伤的“墨菲定律”，拉伸

放松是关键。“对训练部位进行针对性
拉伸，除了能够帮助肌肉保持张力和
弹性，还能最大限度地缓解由于乳酸
堆积造成的肌肉疲劳，让身体持续保
持良好的运动状态……”一次器械训
练过后，在一旁组织官兵进行放松运
动的中队长曹盼龙说，预防训练伤的
重点不能只停留在提高身体素质、改
进技术动作上，训练后的拉伸放松也
不容忽视。适宜的放松运动不仅可以
使官兵训练后的大脑皮层兴奋性、脉
搏及呼吸频率恢复到运动前的安静状
态，还有助于减轻肌肉酸胀感，避免
运动健身后出现头晕、乏力和恶心等
不良反应。
“坐姿双腿并紧，膝关节伸直，双

手勾住脚尖，呼气向下，头部胸部尽
量贴近双腿。吸气，然后屈膝向后有
控制地倒下，双手放于两侧，呼气继
续翻滚至肩头支撑，两腿向后伸直，
向前翻滚还原至双手勾脚尖的位置。
重复以上动作 10-15 次……”训练场
上，班长马良正在组织官兵进行训练
后的肌肉拉伸。马良入伍前曾在健美
大赛中拿到名次，是支队出了名的
“健身达人”，对训练后的拉伸放松很
有一套。马良告诉笔者，人体活动大

都是多个肌肉链参与的整体运动，因
此进行肌肉链整体拉伸是高效的伸展
方式。他创新改进的滚动后侧链伸
展、俯卧前侧链伸展、三角支撑前侧
链伸展、站立体侧链伸展、三位螺旋
链伸展五个拉伸动作，可以有效放松
运动后身体的肌肉群，预防训练伤的
发生。

跳出训练伤的“墨菲定律”，防

护督导是重点。“一班检查训练场
地，二班做好保护……”为了降低训
练伤风险，该支队通过对场地、装
具、身体三项检查和教练员、组训
者、施训者、保障四项察看，督促人
员严格遵守训练场纪律和训练规程。
此外，该支队还安排医护人员深入训
练现场。训练前，医护人员根据训练
任务、特点及可能发生的问题，对官
兵开展针对性预防教育。除了对官兵
科普预防训练伤的知识，医护人员还
在训练时跟踪观察官兵的训练情况，
如发现参训人员出现面色苍白、口唇
发紫、大量出汗、走路摇晃、气喘、
晕倒等情况，及时建议其适当休息或
给予治疗。

跳出训练伤的“墨菲定律”能有
效促进训练质效的提升。不久前，该
支队开展比武会操活动，从调研数据
来看，官兵的训练成绩有了提升，训
练伤的发生率也明显降低。

预防训练伤 跳出“墨菲定律”
■袁金涛 本报特约通讯员 秦雨豪
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在新冠肺炎疫情防控中，如何使用
空调是大家重点关注的一个方面。随着
气温逐渐升高，空调的使用频率也越来
越高。如何科学地使用空调，减少甚至
杜绝通过空调传播疾病，成为大家关注
的话题。根据北京市疾控中心相关指
南，我们整理了一些注意事项。

首先，在使用集中空调通风系统前，
应了解集中空调通风系统的类别、供风
范围、新风的取风口等情况。疫情期间，
建议只有满足下列要求之一的集中空调
通风系统方可使用：1.全空气方式的集
中空调通风系统，应关闭回风系统，采用
全新风运行，并在每天空调启用前或关
停后多运行 1小时。2.空气-水方式的
集中空调通风系统，须确保各房间独立
通风。3.已装有空气净化消毒装置（去
除颗粒物、气态污染物和微生物）的集中
空调通风系统，运行中应严格遵循产品
使用说明操作，保障运行效果符合国家
卫生标准要求。

其次，空调在使用前应进行清洗、消
毒。中央空调应进行定期的检测，并使
用专业的消毒剂，防止空调内积攒的病
菌和螨虫造成呼吸道感染。疫情期间，
应每周对运行的集中空调通风系统的过
滤器、风口、空气处理机组、表冷器、加热
（湿）器、冷凝水盘等部件进行清洗、消毒
或更换。具体消毒方法如下：空调过滤
器可采用季铵盐类消毒剂或 500mg/L含

氯消毒剂喷洒或擦拭消毒。风口、空气
处理机组、风管可采用化学消毒剂擦拭
或喷雾消毒。金属部件首选季铵盐类消
毒剂，按说明书中规定用于表面消毒时
的浓度进行消毒。非金属部件首选
500mg/L含氯消毒剂或 0.2%的过氧乙酸
消毒剂。表冷器、加热（湿）器、冷凝水盘
可采用季铵盐类消毒剂喷雾或擦拭消
毒，按说明书中规定用于表面消毒时的
浓度进行消毒。

发现新型冠状病毒感染的肺炎确诊
病例和疑似病例时，应采取下列防控措
施：1.立即关停确诊病例和疑似病例活
动区域对应的集中空调通风系统。2.立
即对上述区域内的集中空调通风系统进
行强制清洗消毒。

第三，空调使用时要保持一定的自
然通风。使用集中空调通风系统，应确
保建筑内所有房间空气流通和有足够的
新鲜空气供应。疫情期间，若情况许可，
应优先打开窗户采用自然通风，有条件
的可以开启排风扇等抽气装置以加强室
内空气流动。另外，刚打开空调时，暂时
不要关闭门窗，让空气流动一段时间后
再关闭门窗。使用空调时间不要太长，
一般建议开 3个小时就关闭一段时间，
并敞开门窗通风。长期在空调房中工
作、生活的人员应注意增加户外活动。

第四，夏季从室外进入室内，建议不
要立即开空调，防止引发心脑血管快速
收缩造成意外。建议空调温度调到 26
摄氏度，保证室内外的温差不大，既能节
能又可以避免着凉感冒。

（庆 阳整理）

如何科学使用空调

“六一”将至，你为军娃准备了
什么礼物？其实，在孩子们心中，更
需要的是情感的依托。沟通和陪伴
或许是最好的儿童节礼物。

一个阳光明媚的下午，一对母女来
到我的咨询室。先进入房间的是一个
四十岁左右的女性，身后跟着一个十几
岁的女孩儿。小女孩低着头，紧紧拉着
妈妈的手，怀里还抱着一个熊娃娃。

我让她们坐下来，询问情况。孩子
的妈妈说，女儿柯柯（化名）从小就胆
小，最近越来越严重，上学也得带着熊
娃娃，这让柯柯和家人都很困扰。我把
目光转向柯柯，让她自己陈述情况。柯
柯小声地告诉我，她总是害怕有不好的
事情发生，每天都很紧张，影响了学习，
不知道该怎么办。

从柯柯的话语中，我能感受到她内
心的焦虑和担忧。我轻声问她：“为什
么一定要小熊陪着呢？”
“爸爸很忙，总是不能回家，偶尔给

我打个电话，也是问我学习怎么样。妈
妈脾气急，平时对我要求很高，我觉得
我很难达到爸爸妈妈的要求，又怕做不
好会让他们失望。小熊陪着我的时候，
我感觉好一点。”柯柯说着，抱着小熊
的手臂又紧了紧。

在交流时，我发现柯柯潜意识里将
小熊作为父亲情感的替代，给她带来温
暖和安慰。我了解到柯柯的父亲是名
军人，常年在单位，柯柯从小是和母亲
生活长大的。在柯柯的成长过程中，父
亲的参与相对较少，而母亲既要应对生
活压力，又要更多地承担照顾孩子的责
任，有时容易将负性情绪传递给孩子。
孩子缺乏陪伴，和家长的交流不够，就
容易缺乏安全感，从而出现紧张、焦虑
的情绪。在孩子的幼儿期，情绪带来的
影响并不明显。随着青春期的到来，孩
子的认知能力不断提高，自身知识逐渐
增长，与父母的相处交流时间不足会让
孩子更容易压抑自己的情绪，情绪带来
的影响也会更加明显。此时，父母需要
主动与孩子交流，了解孩子内心的想
法，帮助孩子建立安全感。

咨询初期，我与柯柯建立了良好的
咨访关系，并制订了咨询计划。首先我

带着她做呼吸放松训练，帮助她缓解紧
张焦虑的情绪。

咨询中期，我利用认知行为疗法帮
助柯柯调整状态，走出焦虑情绪。我和
柯柯探讨了她担心害怕的事情。她说：
“爸爸每天工作很忙，我联系不到他，就
担心他会不会出事？妈妈做饭，我就会
担心会不会着火？越告诉自己不要想，
反而越担心。”我发现柯柯有很强的自
我心理暗示，于是我带她做了关于心理
暗示的体验。
“闭上眼睛，不要想象粉红色的大

象。”等柯柯睁开眼后，我问她：“你刚才
想到什么了？”
“我想到了粉红色的大象，真神

奇。”柯柯笑了。我们像讨论数学题思
路一样分解步骤，揭开心理暗示的面
纱。我告诉柯柯：“人的想法有强大的
力量，会促使我们不由自主地想象很多
事情。因为爸爸妈妈对你来说很重要，
所以你才会格外担心。”慢慢地，柯柯意
识到焦虑情绪会放大内心深处担忧的
事情。

另一方面，我建议柯柯的父母尽可
能增加与孩子的相处时间，多与柯柯进
行沟通。如果因工作原因无法陪伴孩

子，可以通过视频通话等方式与孩子交
流，使孩子感受到父亲的关心关爱、理解
支持，增强孩子的安全感，有效改善亲子
关系。另外，在与孩子交流的过程中，要
鼓励和肯定孩子正确的做法，这样可以
增强孩子的自信心；还要倾听孩子的心
声，鼓励孩子表达自己的想法和情绪。

在最后一次咨询时，柯柯开心地告
诉我，她把熊娃娃留在了自己房间，也
不再每天想一些让自己担心害怕的事
情。爸爸每天还会抽时间跟她视频聊
天，妈妈的情绪也变得平和，她感觉很
幸福。

良好的家庭氛围能帮助孩子管理
自己的情绪，学会用事实思考问题，用
积极、明智的思维战胜焦虑的大脑。我
们很多时候可能会把儿童以及儿童生
活理解成“无忧无虑”。实际上，儿童与
成人一样，也会有担心、焦虑等情绪。
获得父母的关心和理解能帮助孩子认
识自我，增强安全感。这就需要父母花
时间与孩子沟通交流，走进孩子的内心
世界。由于军人家庭的特殊性，父母更
要通过多种方式给予孩子有温度的爱，
敏感地关注到孩子的情绪，建立和谐的
亲子关系。

走进孩子的内心世界
■国家二级心理咨询师 范新娜

心理咨询室

健康讲座

姜 晨绘

“请大家挑选喜欢

的沙具模型，摆放到沙

盘里，创造属于自己的

沙游世界……”近日，第

72集团军某旅信息保

障队在阳光心理咨询中

心开展团体心理活动，

帮助女兵缓解心理压

力，塑造阳光健康心理。

图为女兵在心理咨

询师的引导下进行沙盘

游戏。

刘自华摄

心理沙盘


