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跑道路面起伏不平、天气状况说变
就变……随着野外驻训的开展，野外训
练环境给官兵的健康防护带来新的考
验。笔者整理了 3种常见下肢训练伤的
防治方法，希望能对正在野外驻训的战
友有所帮助。

纠正错误跑姿

预防髋关节损伤

列兵小吴今年第一次参加野外驻
训。训练初期，小吴感觉髋关节部位有
轻微疼痛，但他没太在意，继续随队训
练。在一次 3公里越野跑中，小吴的髋
关节疼痛难忍，只好前往卫生连就医。
“你这是髋关节损伤，如果再晚些

来，损伤加重，容易发生骨骼错位，引发
足底筋膜炎等病症。”军医刘冠磊了解
小吴的训练情况后，指出他是因跑步时
姿势不对、左右腿受力不均造成的髋关
节损伤。

刘军医在巡诊中发现，不少官兵因
跑步姿势不正确引发髋关节问题，尤其
是第一次参与野外驻训的战友。野外
路况高低起伏较大，采用错误的跑步姿

势容易加大对髋关节的不利影响。如
何预防髋关节损伤？刘军医提出以下
几点建议。

平时注意走路和跑步的姿势，学习
正确的发力技巧。跑步、走路时不要弯
腰驼背或过度挺直，左右扭胯幅度不宜
过大。此外，官兵还可以进行两腿协调
性训练，如单脚跳绳等。

避免髋关节部位瞬间承受较大压
力。在战术训练、攀跳障碍中，落地时应
顺势下蹲或滚翻，避免髋关节突然受力。
不要盲目下跳，以免造成髋关节损伤。

训练前充分热身。热身不充分是
导致髋关节损伤的原因之一。训练前
应做好拉伸，可以通过单腿跳、侧身跑
等方式活动髋关节。

科学安排训练

避免半月板损伤

随着野外训练强度增大，战术训
练、野外拉练等内容全面展开，四连连
长林强发现，有的战友出现了半月板
损伤的情况。于是，他邀请卫生连军
医张德全，为大家讲解如何防治半月
板损伤。

张军医告诉大家，治疗半月板损伤
要多休息。有的战士为了不影响训练，
出现半月板损伤后，用涂抹红花油、贴

关节止痛药等方法减轻疼痛，当时看似
有所好转，其实治标不治本。而且，半
月板损伤后，不及时治疗容易引发关节
感染、关节积液，严重的还可能造成神
经疼痛。
“预防半月板损伤，首先要知道损

伤原因。野外训练时，跑动较多、上半
身负重量过大，如果训练前膝盖部位没
有充分活动，就容易导致半月板损伤。”
张军医告诉大家，并提出了防治要点。

加强膝关节的准备活动。训练前，
除了普通的热身运动，还要加强膝盖周
围肌肉，特别是股四头肌的力量训练，
如通过深蹲、仰卧抬腿等运动，增强肌
肉力量，保护膝关节。

避免在疲劳状态下剧烈运动。野
外强化训练往往会消耗大量体力。当
官兵的身体处于疲劳状态时，要注意调
整训练强度，避免官兵因反应迟钝、活
动协调性变差引起半月板损伤。

出现半月板损伤后可以进行伸直
训练。躺着时做直腿抬高运动，轻微活
动关节。此外，还可以配合按摩，放松
膝关节，减轻疼痛感。

注意脚下安全

拒绝习惯性崴脚

五连战士胡龙涛在一次 3公里考核

时，不小心踩到石头，扭了脚踝。回到
连队后，他用云南白药喷雾剂喷了脚踝
处，继续参加训练。但这几天，他发现
自己崴脚次数增多，走路时稍不注意就
会崴脚。
“不少战士就是因为第 1次扭伤后

没有正确处理，过了没多久发现自己经
常崴脚。有的战友野外训练经验少，脚
掌习惯了在平地的受力方式，到凹凸不
平的野外就容易崴脚。”刘军医告诉前
来就诊的小胡，扭伤脚踝后应立即停止
活动，用绷带、急救包对踝关节进行捆
绑包扎，不要扭动脚踝，以免造成二次
扭伤。需要注意的是，脚踝扭伤后不能
立即热敷，应用冷水冲洗或冰敷。如果
扭伤情况严重，应及时到卫生连进行专
业治疗。

摆脱习惯性崴脚，科学防范不可
少。刘军医结合诊疗经验，提出几点注
意事项。

提高自我防护意识。战友在运动
前可以对训练场地进行检查和平整，防
止因地面高低不平使脚踝受伤。

做好热身。训练前可进行踝关节
运动、原地纵跳、热身跑等运动，时间
10-15分钟，以加强踝关节肌肉和韧带
的柔韧性，从而提高关节稳定性。

合理使用护具。踝关节肌肉力量
不足的战友，运动时可佩戴护踝，以加
固、支撑踝关节。还可以尝试运动鞋
垫，使脚底受力更均匀。

野外驻训，下肢训练要当心
■孙振者 张文铨

野外驻训期间，官兵远离营区、训
练强度加大、生活相对单调，心理状态
也在发生变化。为帮助战友缓解压
力、释放情绪，我组织了一次团体心理
辅导，带着大家用画笔体察情绪。

首先，我请大家选择自己喜欢的
颜色，用画笔把驻训期间印象深刻的
感受或体验画出来，尽可能将颜色涂
满整张画纸。不强调绘画技术，只选
择能代表个人感受的颜色或简单的图
形即可。

大约过了 15分钟，战友们开始分
享自己的“情绪画”。一位战友说：“外
训可不是观光旅游，日晒雨淋那是家
常便饭。我一想起刚开始挖灶台、搭
帐篷的场景，就特别激动。我画的这
整片绿色就是我们搭的绿帐篷。”另一
位战友分享道：“我画的是蓝天。我们
刚到达营地那天，我就被头顶的蓝天
惊呆了，真的太美了。”

两位战友的分享打开了大家的话
匣子，战士们开始热烈讨论自己驻训
生活的困难和收获。一位年轻战士
说：“我是第一次参加外训。如果没有
外训，我就无法体会风餐露宿的滋味，
也无法体验野外生存的艰难，更不敢

想象自己居然能完成这些看似不可能
完成的任务……”渐渐地，一股轻松愉
快的氛围在大家中间形成。

突然，我看到一位战士用黑色笔
不断地画螺旋线。于是，我邀请他来
分享自己的作品。他说：“我画的是
大脑，我感觉自己的大脑像这个线团
一样，特别混乱。前段时间，我父亲
生病了，但我什么都做不了……”说
着说着，他的眼睛有些湿润，声音也
渐渐弱下去。听到这儿，有战友走过
去轻轻拍了拍他的肩膀，鼓励他继续
说下去。

在辅导中，我没有过多干预大家，
而是让每个人表达和宣泄自己的情
绪，带着体验和期待继续进行。“现在
请大家深呼吸，想象自己驻训任务结
束后的生活，想象得越具体越生动越
好。然后将头脑中的画面画下来，与
之前的画进行对比。”
“我画的是一群人吃火锅。我特

想回去后和大家一起吃顿火锅。”
“我画着画着突然想到奶奶家的

一张床，木质的床头还刻着精美的图
案。这是很久前的记忆了，不知道为
什么就在脑海中浮现。驻训结束后，
我打算休假回家看看奶奶。”

……
刚才那位画黑色螺旋线的战友重

新画了一幅彩色的螺旋线。他说：“最

近因为家里的事，确实很烦心，但和大
家分享完，我感觉心情慢慢平静下来，
头脑也清晰了很多。所以，我换上了
彩色的颜料。”

在活动中，大家的分享交流让彼
此更加亲密，战友间的支持感也更加
强烈。最后，我让战友们把刚才的“情
绪画”折成纸飞机，到室外空地放飞。
“起飞咯……”“看我的，飞得最

远……”在欢声笑语中，我们结束了这
次团体心理辅导。

咨询手记

色彩和情绪有非常密切的关系，

不同的颜色会带来不同的心理体验。

绘画创作的过程，就是利用色彩和想

象，将潜意识压抑的情感与冲突呈现

出来，并且在过程中获得宣泄与满

足。当我们把情绪变成一幅画，从不

同角度观察它、接纳它、与它对话，把

潜意识里的各种情绪呈现在意识层面

上，能起到减轻压力的良好效果。

开展团体心理辅导，可以利用团

体优势和心理学的方法，从整体上对

官兵的心理状态进行积极影响。一起

画“情绪画”，讨论共同关心的话题，比

独自操作更能促使官兵主动与人沟通

交流，从而认识自我，改善人际支持，

提升信任感和归属感。

一起画张“情绪画”
■国家二级心理咨询师 廖 蔚

“尾门双路离机，步幅、步速、步频掌
握好。”“离机准备时，缩脖含胸，上身往
下压……”空降兵某旅空降空投综合训
练场上，四级军士长涂焱勇边示范边为
连队官兵讲解离机动作要领。在为官兵
示范尾门双路机内要领时，涂技师突然
双手扶腰，额头直冒冷汗，只好去医院检
查。经过核磁共振检查，军医李少坤诊
断涂焱勇是腰肌劳损、腰椎间盘突出伴
有轻微压迫神经。李医生给涂技师开了
药，并提醒他卧床休息，不要负重和长时
间站立，以免加重病情。
“长时间进行高强度的伞降训练容

易增加腰部负荷。”该部卫生连连长杨明
说，无论是伞训教员还是跳伞员，长时间
离机姿势定型、叠伞训练、背伞负重，都
会增加腰部负担。这就需要在伞降训练
的各个阶段，做好腰肌和腰椎的防护工
作。为帮助大家科学护腰，杨明针对伞
降训练的3个阶段，提出一些防护建议。

官兵在进行伞降地面动作训练时，
可针对性活动腰部。离机姿势定型时，
官兵长时间保持弯腰或弓背状态，腰肌
容易疲劳。建议在训练前和训练中通过
2个动作活动腰背部肌肉。一是前屈后
伸。双腿开立，与肩同宽，双手叉腰，腰
部前屈和后伸各 5-10次。二是转胯回
旋。双腿开立，稍宽于肩，双手叉腰，以
腰为中轴，胯先按顺时针方向水平旋转，
再向逆时针方向转动，腰随胯的旋转而
动，速度由慢到快，旋转幅度由小到大，
做 10-20次。离机训练结束后，可以两
人一组对腰部和背部肌肉进行揉捏按
摩，缓解肌肉疲劳。

升空跳伞时，跳伞员的腰部肌肉长
时间处于受力、紧绷状态，容易导致腰
背肌肉酸痛。因此，官兵进行升空跳伞
前应穿戴好护腰。护腰可以有效减少
腰椎压迫性负荷，改善腰背部肌肉的受
力状况，调节运动受力平衡，给腰部提
供一定的支撑力，防止腰部扭伤或酸
痛。要注意的是，护腰不能长期穿戴，
跳伞后或睡觉时应摘下，以防造成腰部
肌肉僵硬。

跳伞着陆时，地面风速会对着陆冲
击力造成影响，特别是风速大且腿部与
地面的着陆角度选择不好时，跳伞员容
易发生腰部和脚踝受伤。因此，官兵在

着陆前应充分活动膝盖和脚踝。着陆时
做到“三紧一平”，即膝关节内侧并紧、踝
关节内侧并紧、两脚内侧并紧、脚掌与地
面平行，并顺着着陆惯性进行“软着陆”，
以减小着陆冲击力。不能强行站立，否
则可能闪到腰，造成腰肌和腰椎损伤，严
重的还可能造成腰椎骨折。

此外，杨连长还推荐了吊单杠、拱桥
运动、跪姿提膝骨盆后旋、四足支撑超人
4个动作，坚持锻炼，可以减轻腰椎间盘
内部压力，增加腰部肌肉的耐久性。
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野外驻训期间，官兵有时会出现一
些小病小痛，随身可能没有合适的药
物。武警四川总队医院门诊部中医专家
周宁为大家介绍，如何将炊事班食材巧
变“救急药”。

蚊虫叮咬可用黄瓜、薄荷涂抹。小
黄瓜、薄荷有清凉、镇静的功效，将小
黄瓜、薄荷切片或捣成泥状，涂抹在蚊
虫叮咬处，能有效止痒、消肿。

恶心呕吐吃点姜。姜里含有生姜醇
和姜烯酚成分，可以缓和胃蠕动的频
率。如果有官兵在驻训期间恶心想吐，
不妨把姜捣碎，将姜汁和姜末含在嘴
里，或含一片烫过的生姜。

打嗝吃白糖或柿蒂。味道甘甜的
食品有镇定功能，可以抑制横膈膜神
经的反应，以此缓解打嗝症状。柿子
的蒂头能促进肠胃蠕动。取 5-6 个柿
子蒂放入 500毫升的水中煮沸，饮用后
可迅速止嗝。

淡盐水漱口可缓解咽喉疼痛。感冒
时容易出现咽喉肿痛，此时可将 1茶匙
食用盐加入 0.5公升的温水中，差不多
接近生理盐水的浓度，每小时漱 1 次
口。但要注意不能吞咽盐水，以免钠的
摄取量过高。

腹泻吃点苹果、山药。蒸熟的苹
果有很好的止泻作用。这是因为苹
果中含有果胶，煮过的果胶不仅能
够 吸 收 细 菌 和 毒 素 ， 还 有 止 泻 功
效。山药中含有丰富的消化酵素，
可帮助消化、稳定肠胃，进而达到
止泻目的。需要提醒的是，如果是
细菌性腹泻或由病毒引起的腹泻，
要马上去医院治疗。

周医生提醒大家，这些方法只能
应急，如果症状没有缓解，应尽快
就医。

炊事班食材
巧变“救急药”

■赵家炜

健康话题

健康讲座

健康小贴士

心理咨询室

漫说健康

夏季防蛇虫小贴士
■茅文宽

6月中旬，武警广西总队百色支队组织官兵开展实战化战伤救护演练，锤炼官兵的战伤救护与自救能力。图为卫生员

在演练现场快速转移“伤员”。 余海洋摄
保持环境卫生，在营区周边撒驱蛇

虫药物。

离开宿舍时随手关门，傍晚关上纱

窗，防止蛇虫进入。

出行时尽量走平整的大路，勿从草

丛中抄近路。

垃圾桶及时清理，防止细菌滋生，以

免蛇虫有“窝”可藏。

野外驻训时，带好防蛇虫药物，以备

不时之需。

深山里执勤或野外作训时，着长衣、

长裤及长筒鞋袜，避免皮肤裸露在外。

野外执勤时，进入草从前先用棍棒、

石块等“打草惊蛇”，驱赶蛇虫。

遇到蛇时，保持冷静，不要惊慌失措

或试图抓捕。


