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心理咨询室

在工作生活中，有的战友被突起
的钉子、锋利的武器零件划破手指后，
习惯用嘴巴嘬伤口，觉得能有效止血，
还能把伤口里的异物吸出。其实，这
种做法并不科学。虽然口腔内的溶菌
酶、凝血因子具有杀菌、止血的功效，
但含量极少，很难起到效果。而且，唾
液中菌群复杂，如果有战友患有龋齿、
念珠菌病、牙周病等口腔疾病，用嘴巴
嘬伤口还易引发伤口感染。此外，手
上有大量细菌，用嘴巴嘬伤口易使病
菌通过口腔进入体内，危害身体健康。

手指受伤应分情况处理。伤口一
般分为擦伤、划伤、刺伤等，意外擦伤
时，如果伤口较浅，且没有与锈迹或污
染物接触，用酒精或碘伏消毒即可。
若被刀片、玻璃划伤，出血不多的情况
下，应先用流动的清水冲洗伤口，再进
行消毒。如果被钉子等锐利物刺伤，
创口较窄且出血量不多时，应用双氧
水、生理盐水对伤口进行消毒，以免伤
口内残留细菌，造成炎症或破伤风；如
果伤口较深、出血量较大，应紧压手指
两侧血管，或者用止血带止血，并尽快
找军医处理。要注意的是，用止血带
止血时，每隔 1个小时（冬季半小时）
松开 1次，每次 10分钟左右，避免血流
阻断时间过长，导致肢体局部缺血坏
死。伤口出血时，建议彻底清创消毒，
视情注射破伤风疫苗。

伤口恢复不可轻视。官兵受伤
后，一周内尽量不要吃辛辣、刺激的食
物；受伤包扎的部位不要经常运动，以
免影响伤口愈合；伤口处尽量不要碰
水，否则会引起免疫反应，容易发炎化
脓；每日消毒，更换清洁敷料。

手指受伤别用嘴嘬
■李 伟 刘国功

一段时间以来，被称为“肌肉放松
神器”的筋膜枪得到不少战友青睐。大
家在训练后喜欢用筋膜枪按摩，以缓解
肌肉酸痛、消除训练疲劳，但筋膜枪使
用不当可能刺激血管，导致肌肉痉挛。
因此，官兵使用时应注意以下几点。

避开敏感脆弱部位。头颈部、锁骨
侧面、腋下、大臂内侧等部位血管和神经
分布广泛，外部压迫会破坏神经系统对心
血管活动的调节，导致脑部供血不足，引
发昏厥。脊柱、脚踝、肘关节、尾椎骨等有
明显骨头凸起部位，不建议使用筋膜枪按
摩，防止造成损伤。

禁止损伤部位使用。在软骨损伤、
半月板损伤处使用筋膜枪，会刺激骨
膜，加重损伤状况。如果战友出现肌肉

拉伤、韧带损伤、骨折等情况，应停止使
用筋膜枪。

选择合适方法按摩。一般来说，胸
部肌肉是横向的，腿部肌肉是纵向的。
使用筋膜枪按摩时应顺着肌肉纹理与
走向，适当用力，缓慢移动。同时选择
合适的震动频率和使用时长。

合理使用按摩头。空气压缩缓
冲头适用于软组织及敏感肌群；大
球型头适用于胸大肌、背阔肌等大
肌肉群；小球型头适合按摩手臂、腰
背、腿部等大肌肉群；扁平头适用于
肌肉部位的放松与塑形；圆柱头适
用于按摩经络、足底等深层组织；U
型头主要针对脊柱两侧肌肉、小腿
跟腱等部位。

筋膜枪不可盲目使用
■杨 瀚 苏 航

官兵进行高强度训练时，可能因一
些错误习惯，对身体造成不良影响。本
期，联勤保障部队第 910医院的专家结
合诊疗经历，给大家谈谈高强度训练后
应注意哪些事项。

不要立即休息

某海训场上，战友们正在进行 5000
米武装泅渡训练。战士小程结束训练
后体力透支，坐在地上休息。站起来
时，他感觉自己头晕目眩，走路摇摇晃
晃。
“高强度训练后不能立即坐下或蹲

下。”健康医学科主任于海霞告诉小
程，高强度训练后立即坐下休息，可能
造成大脑供血不足，导致晕厥。

小程的情况并非个例，不少战友
训练后习惯立即休息，以缓解身体疲
劳。其实，这样的做法并不科学。身
体在高强度运动后，血液循环速度加
快，如果马上坐下、蹲下或躺下，高速
运转的血液突然受阻，会使人体器官
供血、供氧、供能不足。同时，血液循
环不畅会使血压瞬间降低，造成大脑
供血不足，使人出现恶心、呕吐、晕眩
等症状。此外，高强度训练后马上休
息，呼吸频率骤减，可能导致人体短时
间缺氧，出现头晕、头痛、耳鸣、眼花、
四肢无力等症状。

高强度训练后如何科学休息？于
主任告诉笔者，官兵高强度训练后，应
慢跑或慢走 10分钟左右，同时深呼吸，
等心跳放缓、呼吸均匀、热量排出后再
休息。此外，战友训练后可以通过按
摩、踢腿、甩腰、拉筋等方式进行拉伸，

加快身体恢复，避免因乳酸堆积引起肌
肉酸胀疼痛。

不要喝冰饮料

陆军某部战士小吴参加 5公里武装
越野考核后，拿起一瓶冰镇饮料一饮而
尽，没过多长时间，小吴感觉腹部疼痛
难忍。
“你这是喝冰饮料引起的胃痉挛。”

仔细询问情况后，消化内科主任黄永德
诊断小吴为急性胃痉挛。

黄主任说，官兵在剧烈运动后，身体
产生大量热能，体温也比平时高。这时
喝冰镇饮料，高热状态下的肠胃受冷刺
激，可能出现腹绞痛、腹泻等症状，严重
的还会损伤心、脾、肾等器官，甚至造成
恶性心律失常。

高强度训练后如何科学补水？黄
主任提出几点建议：少量多次。一次的
补水量过大会加重胃肠道和心血管系

统的负担。官兵在训练前、训练中、训
练后均可适当补水，一次补水量约为
150 毫升-200 毫升。尽量不要喝碳酸
饮料。碳酸饮料糖分多、热量高，过量
饮用会刺激胃黏膜，损伤消化系统，引
发胃肠疾病。常喝碳酸饮料还可能影
响人体对钙的吸收，引发骨质疏松，增
加骨折的发生率。多喝温开水。水温
以 40℃左右为宜，不仅利于吸收，还能
快速解渴。官兵还可以在训练后喝一
杯加盐的温开水，维持体内水盐代谢平
衡，以免出现脱水情况。

不要马上进食

“医生，我吃完饭后感觉肚子很胀，
还有些恶心想吐。”健康医学科医生杨
芸在驻训场巡诊时，某合成旅战士小张
前来问诊。杨芸询问后得知，小张参加
体能训练后精疲力尽，肚子也“咕噜咕
噜”的叫起来。到了开饭时间，他看到

香喷喷的饭菜，立即狼吞虎咽地吃起
来，没想到出现腹痛症状。
“你这是急速进食引起的消化不

良。”杨芸告诉小张，并让他服用了促进
胃肠蠕动的药物。

官兵在高强度训练后，体能急速
消耗，会产生强烈的饥饿感，这时不能
用快速进食的方式补充能量。官兵在
高强度训练时，血液集中供应给运动
系统，消化系统的供应相对减少。剧
烈运动停止后，运动神经中枢仍处于
高度兴奋状态，消化系统的血液供应
不足，胃肠蠕动无法达到正常频率，消
化液分泌也相对减少，立即进食会增
加消化器官的负担，造成消化不良和
胃肠功能紊乱，长期如此还可能引发
慢性胃炎等疾病。

高强度训练后如何补充能量？杨
芸告诉笔者，战友高强度训练后，可以
先适当喝点温水或盐水，休息 30-40分
钟，待消化系统功能恢复后再进食。饮
食尽量避免较难消化的食物，可以选择
蔬菜、水果、肉汤等利于消化的食物，帮
助身体在短时间内恢复。

此外，官兵在高强度训练后还应注
意以下事项。

不要立刻洗澡。剧烈运动后，人体
代谢旺盛、血管扩张，立即洗澡会刺激
血管收缩，加大血液循环阻力，影响其
他器官的供血量，加重心脏负担。

不要骤降体温。高强度训练后，人
体血管扩张、体温升高、毛孔舒张、排汗
增多，立即走进空调房或在风口休息，
会使皮肤紧缩闭汗，导致感冒、腹泻、哮
喘等病症。

不要大量吃糖。有的战友在高强
度训练后喜欢吃巧克力等甜食，以补
充体力。人在剧烈运动后吃甜食会消
耗大量维生素 B1，从而感觉倦怠、疲
惫、食欲不振。建议官兵训练后多吃
一些富含维生素 B1 的食品，如蔬菜、
动物肝脏等。

高强度训练后应注意这些事
■巴 涛 许小芳

前不久，我接到某部指导员小王的
来电。他在电话中告诉我，野外驻训一
段时间后，有的战友容易冲动发怒，说话
冒着“火药味”，易与别人发生口角冲突，
导致人际关系紧张。

王指导员说的情况是部分战友进
入心理疲劳期的正常反应。野外驻训
期间，官兵通常会出现兴奋期、适应
期、疲劳期、补偿期 4 个身心反应阶
段。兴奋期一般发生在驻训准备及开
始阶段；适应期主要是官兵适应驻训
环境，训练进入有序状态阶段；疲劳期
是官兵体能和心理长时间应激消耗阶
段；补偿期是驻训接近尾声，官兵的身
体和心理逐步恢复阶段。在心理疲劳
期，一些战友机体与心理调节能力下
降，就容易出现烦躁情绪。为帮助官
兵延长适应期，减少疲劳期，缓解烦躁
情绪，我建议做好组织调控与自我调
节两方面。

组织调控主要从集体层面出发，解
决官兵烦躁情绪的外在诱因。

精力调配法。精力调配主要体现在
工作负荷、睡眠管理、饮食保障和体力消
耗等方面。组织者可依据官兵兴奋期、
适应期、疲劳期、补偿期等心理反应阶段
的特点，合理调控训练负荷。战友进入
疲劳期后，易出现疲惫加剧、入睡延迟、
睡眠较浅等情况。组织者可依据官兵的
身心疲劳程度，合理安排训练强度，适当
组织休息放松，帮助官兵快速恢复体
力。此外，还可以设置单独区域，安排夜
间站岗人员补充睡眠。

动力激活法。官兵执行任务期间，
心理动力通常在 8周后有较大程度的衰
减。一线带兵人和心理骨干可以及时
发现并表扬战友在驻训期间的进步，通
过正向鼓励满足官兵追求即时奖励的
心理需求。心理骨干还可以引导官兵
思考野外驻训对自身成长的意义，激活
官兵的精神动力，确保官兵心理耐力持
续生成。

信息刺激法。野外驻训期间，对外
联络方式有限，新鲜信息刺激减少，官兵
可能出现心理疲劳加重、警惕性降低、应
变能力下降等感知觉匮乏现象。基层组
织者可在驻训中期组织官兵开展越野卡
车大力赛、战地卡拉 OK 等文化活动。
条件允许的情况下，还可以安排官兵与
家人通话，满足官兵的情感和信息需求。

自我调节是运用认知查错、情绪管
控、呼吸调整等方法，从个体层面帮助官
兵舒缓烦躁情绪。

内观呼吸法。有意识地放松能让身
心得到充分休息。如果战友出现烦躁情
绪，可在临睡前把注意力放在自己的呼
吸上，不需用力深呼吸，只是留心观察此
刻呼吸的状态，充分感受每次呼吸带给

身体的感觉。此外，官兵还可以大口吸
气，直至丹田，屏住坚持 3秒，再呼气 5
秒，循环反复，直至感觉身心舒畅。

自我查错法。如果战友因烦躁情绪
与他人发生口角冲突，可以转变思维，从
自身出发，反思自己存在的问题，想想是
什么原因导致的。这样能让自己逐渐恢
复理性，避免激化矛盾。

情绪暂停法。人在极度烦躁状态
下，身体容易被情绪控制，产生攻击破
坏行为。当情绪烦躁，想要发脾气时，
可及时转移注意力，如凝视身边某一物
体 6秒，再作出行为抉择。此外，还可以
用物理方法舒缓烦躁情绪。膻中穴（两
乳头连线的中点）被称为出气穴，轻捶
膻中穴能使人感觉舒畅；用脚踩地面可
刺激脚底涌泉穴（足底部，蜷足时足前
部凹陷处），同时按太冲穴（足背部，第
1、2跖骨结合部之前凹陷处），能让肝气
不上冲；揉压劳宫穴（屈指握拳时无名
指和中指指尖处），有提神醒脑、清心安
神的作用。
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前段时间，某部在抗洪一线抢险救
灾。上等兵刘杨装运麻袋时，突然感觉
腰背部疼痛难忍，活动受限。正在巡诊
的东部战区总医院军医骆虎诊断刘杨
为急性腰扭伤，第一时间为他冷敷，并
叮嘱他减少弯腰和扭腰动作。

急性腰扭伤是腰部肌肉、筋膜、韧
带等软组织，因外力作用过度牵拉引起
的急性损伤，常发生在剧烈运动、搬抬
重物等腰部肌肉强烈收缩时。主要症
状是腰部出现持续性疼痛，活动后加
重，不能挺直腰背或弯腰，严重时影响
行走。咳嗽、大声说话、腹部压力增大
等会加重症状。部分官兵还会出现牵
涉性或放射性神经痛，疼痛范围包括腰

骶部、臀部、大腿后侧、大腿根部前内侧
等。大多数急性腰扭伤患者不需要住
院或手术治疗。

急性腰扭伤是一种较为常见的训
练伤。骆军医结合多年看诊经验，总结
出可能诱发急性腰扭伤的几点因素：长
期在潮湿、寒冷环境下工作、训练，会影
响腰背部肌肉的循环代谢，可能造成急
性腰扭伤；训练强度大、时间长，腰背部
肌肉处于持续紧张状态，可能导致局部
软组织供血障碍、水肿、缺氧等；久坐、长
期弯腰负重、姿势不正确等会加大脊柱
压力，使腰背部肌肉疲劳受损；有的战友
面对比武竞赛、突发事件时情绪紧张，心
理压力大，再加上体力消耗大，易使机体
抵抗力下降，出现肌肉疲劳、食欲及睡眠
不佳等情况，从而引发急性腰扭伤。

骆军医介绍，官兵出现急性腰扭伤
后，应在 48小时内对腰部冰敷或冷敷，

每次 15-20 分钟，2-3 小时重复 1 次。
受伤 48 小时后可局部热敷或热疗，使
患处肌肉松弛、促进血液循环，缓解局
部疼痛。此外，官兵还可以通过针灸、
理疗、膏药、推拿等方式缓解腰部疼
痛。腰痛症状较为严重者可在医生指
导下服用非甾体类抗炎药。

骆军医提醒大家，预防急性腰扭伤
要做好以下几点：训练前充分热身，时
间可以在 5- 10 分钟，使身体微微出
汗。平时可进行针对性训练，如“小燕
飞”“五点支撑”等，加强腰背肌力量、增
强腰部的柔韧性和协调性。进行高强
度训练时，如扛运原木、搬运弹药箱等
集中注意力。扛抬重物时，胸腰部尽量
保持挺直，髋膝部略屈曲，起身以下肢
为主；搬提重物时采取半蹲位，胸腰部
挺直，使物体尽量贴近身体，必要时可
佩戴护腰。

如何防治急性腰扭伤
■张兆宇 汪卫东

健康话题

健康小贴士

漫说健康

近日，火箭军某旅心理巡回服务小分队走进哨所，为官兵提供心理服务。图为小分队成员为官兵讲解心理知识。
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姜 晨绘


