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健康话题

演训过程中，官兵可能因环境因素
或防护不当等出现训练伤。北部战区
总医院急诊医学科主任金红旭结合多
年巡诊经验，为战友讲解如何防治训练
中的常见伤病。

长途行军，预防腿脚肿痛

长途行军强度大、距离远、时间长，
官兵行军时可能出现腿脚肿痛等不适。
腿脚肿痛多发生在长距离行军的中后
期，一般表现为下肢局部肿胀疼痛，并伴
有轻度的活动受限。如果战友出现上述
症状，无需紧张，可利用休息时间按摩腰
部和双腿，一定程度上能缓解疼痛。避
免腿脚疼痛要做好预防措施。平时加强
锻炼，增强体质；行军前做好准备工作，
选择合适的鞋袜，袜子要无破损、无皱
褶，以免因足底过度摩擦、两侧足踝受力
不均，出现或加重下肢肿痛症状。

如果官兵行军时长时间弯腰负重，
踝关节、膝关节会受到较大冲击力。尤
其在夜间行军时，可视度较差、人体反
应能力下降，遇有坑洼或碎石路段，脚
不能平稳着地，可能造成关节扭伤，常
见症状为踝关节、膝关节外侧肿胀疼
痛，皮肤淤青。若战友不慎扭伤关节，
应立即减轻负重、降低活动强度，切忌
随意按摩。条件允许时，应及时冷敷，
抬高患肢。为避免关节损伤，官兵训练
前要充分热身、适度系紧鞋带，以免鞋

带过松，脚在鞋内滑脱扭伤。
长时间行军还会使小腿及足部肌

肉、韧带的保护与支持作用减弱。如果
短时间内肌肉强烈收缩，肌肉、韧带暴力
牵拉其附着骨骼，可能导致疲劳性骨
折。若官兵在行军过程中发生疲劳性骨
折，应立即停止活动，使用夹板或就地取
材，对患肢进行包扎固定，并及时送医院
治疗。疲劳性骨折的发生发展是由量变
到质变的积累性损伤过程。因此，官兵
要根据自身情况制订科学的训练计划，
把握好运动量，避免超负荷运动。平时
还要及时补充营养、热量、水分，适当增
加钙和维生素D的摄入。

实弹射击，规避爆震伤

爆震伤是爆炸产生的冲击波对

机体组织器官的损伤，一般对耳、肺、
胃肠等空腔器官的损伤较为严重。
官兵进行实弹射击训练时，会产生冲
击波和声压波，如果不注意防护，可
能出现耳鸣、耳痛、眩晕等症状，严重
的还会造成耳聋。如果战友训练后
出现轻度耳鸣、眩晕，休息一段时间，
症状可自行缓解；如果出现耳痛、耳
道出血、听力下降等症状，应及时前
往医院进行检查，明确耳部具体受损
部位，并在医生指导下用药。此外，
还可以遵医嘱进行针灸、理疗等针对
性治疗。

为预防爆震伤，官兵进行实弹射
击训练时要结合自身战位做好防护措
施，如佩戴防震耳塞，无条件时可用棉
花或手指堵耳；爆震时背向爆炸方向、
采用低姿等保护性体位，以减少冲击
波对身体的作用面积；做张口呼吸及

吞咽动作，使咽鼓管开放，平衡器官内
外压力。

涉水训练，了解急救知识

官兵进行涉水训练时，受气温、水
温、植被等自然环境和官兵身体素质影
响，可能出现抽筋、呛水和被水下杂物
缠绕的情况。

进行水上训练时，如果水温与气温
差距较大，官兵长时间浸泡在冷水中，
可能使皮肤血管收缩、肌肉紧张寒颤，
从而引发肌肉痉挛。如果官兵在水中
抽筋，首先要保持冷静，及时向身边战
友呼救，在战友帮扶下快速向岸边转
移。抵达岸边后，应立即通过按摩、拉
伸等方式对抽筋肌肉进行放松。

官兵通过较深水域时，如果遇涌
浪或换气不当，可能发生换气呛水，主
要表现为吸气时，水涌入鼻腔或口腔，
甚至吸入肺内，出现剧烈呛咳反应，导
致呼吸困难、供氧不足。如果官兵出
现呛水情况，首先要确保口鼻处于水
平面上，避免呛咳时再次吸入水。同
时，主动克制咳嗽感，把头抬出水面，
闭气静息片刻，再边咳嗽边调整呼吸，
将侵入气道内的水分排除，呼吸可恢
复正常。

官兵快速通过涉水地域时，如果
肢体被水草或其他水下杂物缠绕，不
要惊慌，保持冷静，深吸气后屏气钻入
水中。因水内杂质较多、能见度较差，
要睁眼仔细观察被缠绕处，用双手缓
慢解脱缠绕物。切勿挣扎，避免越挣
扎缠得越紧。

演训期间 科学防治训练伤
■陈广亮 本报特约通讯员 白天任

“发生训练伤怎么办？怎样预防
训练伤？”笔者调研时，不少战友提出
这样的疑问。其实，大部分训练伤是
可防可控的，科学训练和有效预防能
将训练伤的发生控制在合理范围内。
笔者根据以往调研情况，总结了一些
新兵训练伤的常见原因和预防措施，
分享给大家。

造成训练伤的原因有内因和外
因，内因是自身因素，如身体素质差，
力量、柔韧性不足等；外因是外界因
素，如环境、场地、天气等。提高身体
素质、强化身体的薄弱环节是预防训
练伤的有效途径。入伍前很少参加体
育锻炼的新兵，体能素质较弱，接受动
作能力、自我保护能力也较弱。建议
新战友请组训骨干帮忙，给自己制订
一个体能补强训练方案。如果心肺功
能较弱，长跑跟不上，要着重提高有氧
耐力；如果力量较差，单双杠成绩差，
可通过跳绳、游泳等运动提高身体的
耐力素质；如果柔韧性差、身体僵硬，
平时可多做拉伸，或利用泡沫轴、按摩
棒等器械进行肌筋膜放松；如果爆发
力差，投弹投不远、障碍跑完成不了，
可以进行各种类型跳跃（下肢伸缩复
合训练）、重量球投掷（上肢及躯干训
练）等爆发力练习。要注意的是，不能
长时间进行单一动作训练。长时间进
行单一动作训练容易造成疲劳性损
伤，如长时间正步或跑步训练可能造
成应力性骨折；反复弯腰负重易导致
腰背痛；短时间大量仰卧起坐可能引
发颈腰部疼痛。

有的战友对较高难度训练课目
存在恐惧心理，在训练时动作易变
形、失误。带兵人训练前要讲清动
作要领，有助于消除新战友的恐惧
心理，减少或避免训练伤发生。新
战友要了解自身状况，提升自我防
护意识。如果膝关节、踝关节有旧
伤，建议在长跑训练、障碍跑训练中
使用护膝、护踝，保护和支撑膝、踝
关节，以防旧伤复发或加重。如果
战友做较高技巧的训练时，不能很
好完成或只能勉强完成，不要盲目
加大训练量，应先从纠正动作、改善

关节功能、降低训练难度、强化力量
等做起，循序渐进，直至能够做到该
训练的标准动作。

调研中发现，有的战友为了提升
训练成绩，随意延长训练时间、增大训
练强度，甚至带伤训练，这样易使身体
过度疲劳，可能导致应力性骨折、扭伤
拉伤等慢性伤害。带兵人组训时要循
序渐进，针对新战士的接受能力、身体
心理素质等制订科学合理的训练计
划，训练内容要从少到多、先易后难，
渐进式前进。新战友在训练前要充分
热身，热身时间一般为 10-15分钟，以
动态拉伸为主，活动四肢及其他部位；
训练后进行放松，时间 10-15分钟，主
要为拉伸及肌筋膜放松，让体温、心
跳、呼吸逐渐恢复到正常水平。特别
是在剧烈运动后，不能立即停止或马
上休息。剧烈运动时，肌肉、组织、血
管处于高度扩张状态，如果突然停止，
肌肉迅速放松，大量血液淤积在肌肉
组织内，容易发生一过性脑供血不足，
导致晕倒，甚至休克。而且，运动后立
即停止会使局部肌肉组织内乳酸浓度
过高，出现肌肉延迟性酸痛。

防护措施不到位也会造成训练
伤。沙坑深度和填沙厚度不够，训
练器械松动、维护不及时等都可能
造成意外伤害。组训者在训练前要
检 查 训 练 设 施 ，及 时 消 除 安 全 隐
患。新战友训练前要检查自己的鞋
服，如果发现不合适可及时提出调
换申请。如果战友跑步时经常足部
不适，建议选择一双缓冲性能好的
鞋垫（功能性鞋垫），有助于减轻足
部疼痛，避免继发性损伤。此外，新
战友还要掌握一定的防伤动作，如
摔倒时不用手掌撑地，做就地翻滚
动作，这样能减少大部分冲击力，避
免受伤；平时可做一些平衡稳定性
训练，如单腿踮脚尖站、单腿跳等，
提高身体平衡性。战友在练习中最
好达到“无意识的动作正确”的状
态，也就是说一旦出现危险，身体下
意识条件反射执行保护动作，不必
经过大脑思考。这种状态需要经过
反复的正确动作练习才能形成。

新兵训练谨防伤病
■全军军事训练医学研究所 常 祺

前不久，北戴河康复疗养中心的
营养专家团队对部分单位日常和执行
任务期间的膳食情况进行了调查走
访，发现一些食堂自助餐中“重口味”
菜品较多，清淡的蔬菜及粗粮较少。
而且，有的战友爱吃辣条、方便食品等
零食，油、盐、糖的摄入超标，导致超
重，血脂、血压、尿酸等指标偏高。营
养专家建议，官兵要合理膳食，培养健
康的饮食习惯。

注重饮食平衡

多盐、多油、多辣的饮食习惯易导
致饮食失衡，增加患病风险。研究表
明，高盐饮食会增加高血压、胃癌、脑卒
中、骨质疏松、肥胖等疾病的风险；过多
摄入食用油可能导致高血脂和肥胖；过
食辛辣会使体内产生湿热，易引发痤
疮、口腔溃疡、鼻出血、痔疮等病症。

营养专家建议，官兵要尽可能做到
清淡饮食。清淡饮食是在营养充足并

均衡的前提下，控制油、盐、糖的摄入
量，核心在于食物的多样化和平衡膳
食，谷薯、肉、鱼、豆、蛋、奶、蔬菜、水果、
油脂一样都不能少。建议官兵每人每
天摄入 12种以上食物，每周达到 25种
以上。如果官兵达到中重度劳动强度
（3500kcal/日），如野营拉练、大强度训
练等，推荐每天摄入的食物种类和数量
为谷淀类（大米 300克、黄玉米面 80克、
标准粉 150克）、蔬菜类（小油菜 600克、
鲜蘑菇 50克）、果类（苹果 270克）、肉类
（鸡 60克、猪大排 170克）、蛋类（鸡蛋 75
克）、鱼虾类（带鱼50克）、豆类（豆腐100
克）、乳类（牛奶250克）、油脂类（豆油60
克）、调味类（白糖30克、碘盐6克）。

正确选择食物

调研中发现，有的战友因饮食不
健康导致体重超标。营养专家建议，
想瘦身的战友要关注一日三餐，远离
多余脂肪。

三餐同类换。早餐可以把煎鸡蛋、
茶叶蛋换成煮鸡蛋，油条、蛋糕、烙饼换
成馒头、包子、窝头，以控制油、盐、糖的
摄入量；正餐可以减少浓油重辣菜色，

如把高脂肪、高热量的炸带鱼、水煮鱼
换成清蒸鱼；主食可以用营养且低热量
的二米饭、豆米饭替代炒米饭。

零食“聪明”选。一些零食，如饼
干、糕点、加工肉制品等，可能由富含饱
和脂肪的黄油、奶油、可可脂等制作而
成，应控制摄入量。建议官兵将含有多
种有益脂肪酸和营养素的原味坚果（每
周 50-70克）、富含维生素的新鲜水果、
富含蛋白质和钙且有益肠道的酸奶等
食物作为零食，控制脂肪及热量的摄
入，有助于预防超重及慢性疾病。

远离含糖饮料。不少饮料中含有
添加糖，多饮容易使口味变“重”，还可
能导致肥胖。一些饮品含糖量在 8%-
11%左右，有的甚至超过 13%。饮用一
瓶 500ml的饮料，很容易在不知不觉中
超过每日 50克糖的限量。官兵在高温
天训练后可饮用运动饮料，补充丢失的
糖、盐和水分，日常应少喝甚至不喝含
糖饮料。

优化烹调方式

健康饮食不仅需要官兵改善饮食
习惯，炊事班也要优化烹调方式。

调味料量化。炊事班可以将每天
的就餐人数与每天推荐食用的烹调用
油（70-90 克）、食盐量（日常 6 克）、糖
（30-50克）等提前计算称量好，以控制
官兵油、盐、糖的摄入量。特别注意的
是，食盐量还应考虑黄酱、酱油等食品
中的食盐含量。

选择合理的烹调方法。油炸食品
虽然美味，但高脂肪高能量，容易造成
能量过剩。而且，反复高温油炸可能产
生有害物质，威胁人体健康。建议多采
取蒸、煮、炖、焖、熘、拌等烹调方式，既
可以减少用油量，也不需要加入过多调
味品，还能保留食材的天然味道。

增加调味料的种类。烹制菜肴时
可用醋、柠檬汁、香料、番茄、姜等天然
调味料调味，不仅能保证菜肴的鲜香
味，还可减少食盐的摄入量。

改进烹饪程序。烹制菜肴可以等
到快出锅时再放入食盐，能在保证味道
的同时减少食盐用量；用咸菜作烹调配
料时，可先用水冲洗、浸泡，避免增加
“隐形盐”的摄入。

主食中增加粗杂粮。粗杂粮富含
B族维生素、矿物质和膳食纤维，且低
热量，对于减重和预防心血管等慢性疾
病有益。炊事班可在主食中增加全谷
类，如玉米、全麦粉、小米、高粱、燕麦、
荞麦、麦麸等，杂豆类，如黄豆、青豆、赤
豆、绿豆等。

提供健康饮品。节日会餐或高温
天气时，尽量不供应含添加糖多的碳酸
饮料，建议以绿豆汤、酸梅汤、菊花茶等
自制饮品为主。

培养健康的饮食习惯
■裴素萍 王均波

“我入营有一段时间了，可还没
适应这里的生活，最近总是感觉压
抑、心慌，吃饭没什么胃口，睡眠质量
也不好……”去年，我们给刚入营的新
兵做心理咨询时，新兵小张焦虑地说。

小张遇到的是适应问题。根据以
往的心理调查，有的新兵入营后会出现
不同程度的不适反应，如焦虑、紧张、抑
郁、害怕等。常见的适应不良反应有以
下几种：畏难型。初到部队，面对高强
度的训练和严格的纪律约束，出现畏难
心理，导致情绪低落，消极对待工作和
生活。焦虑型。有的新兵缺乏信心，总
担心学习、训练跟不上，出现怕掉队的
焦虑心理。表现型。一些新兵有较强
的表现欲望，一旦被忽视，容易产生沮
丧、自暴自弃的心理。冲动型。言语行
为不成熟，容易与战友发生矛盾和冲
突。孤僻型。有的新兵不善于与他人
交流，难以融入集体。如果新战友出现
适应不良反应，可以通过以下几种方法
进行心理调节。

认知调控法。心理学中的情绪
ABC 理论指出，导致内心不同体验或
反应的不是事情本身，而是我们对事
情的看法和认知评价。如果战友遇到
让自己不舒服的事情或出现不适反
应，不妨换个角度，想一想是不是自己
原先的想法太绝对化了，或是把事情
想得太糟糕了，尽量用积极的观念替
代消极的观念。

合理宣泄法。新兵在适应期可能
出现焦虑、沮丧等情绪反应。当出现不
良情绪时，要用合理的方式表达出来。
常用的情绪宣泄法有以下几种：聊一
聊。无论是训练中遇到难题，还是生活
中遇到挫折，可以和家人、朋友、战友聊
一聊，说出自己内心的想法，心情会放
松很多。喊一喊。体能训练冲刺时大

声喊一喊，把心中的不良情绪及时释放
出来。哭一哭。哭是有效的情感表达
方式。心情压抑时，可以找个安静的地
方大哭一场。写一写。每天用 15分钟
左右把新训期间的点点滴滴记录下来，
和自己的内心对对话，能增强自我体验
感、消除不合理认知。

活动调适法。战友可以通过慢跑、
快步走、跳绳、骑脚踏车等有氧运动宣
泄不良情绪。一般来说，对活动的兴趣
越大，投入程度越高，效果越好。

放松训练法。放松训练是通过肌
肉松弛练习缓解、消除心理紧张。新兵
因适应不良出现心理压力时，可以通过
腹式呼吸法放松心情。找一个安静的
环境，保持身体放松，用鼻子缓缓吸气，
使腹部慢慢隆起，略微停留，再慢慢用
口呼出，使腹部下陷，每分钟5-10次，每
次持续 10-15秒。此外，想象放松、肌
肉渐进放松、身体扫描、正念放松等都
是常用的放松方法。

意义寻觅法。心理学家弗兰克认
为“人是由生理、心理和精神三方需求
满足的交互作用统合而生成的整体，生
理需求的满足使人存在，心理需求的满
足使人快乐，精神需求的满足使人有价
值感”。新战友如果出现畏难情绪，或
者缺乏信心，可以问自己几个问题，如
“我来这里的意义是什么？”“我的目标
是什么？我要达到怎样的标准？”……
帮助自己找到价值，激发内在动力。

此外，带兵骨干要及时了解新兵的
心理动态、察觉新兵的心理变化。如果
遇到情绪不稳定、不适反应强烈的战
友，可以通过团体心理辅导等活动，帮
助他们发掘自身心理资源；也可以在班
会活动上，让战友们畅谈自己到部队后
的感受，请老兵分享经验，让新战友在
集体中感受温暖和支持。

新训生活 从“心”出发
■国家二级心理咨询师 魏春富 廖 蔚

健康讲座

新战友初入军营，面对角色转换和环境变化，可能出现诸
多不适应。这里我们邀请相关专家，为新战友讲解训练伤预防
和心理调节的方法。 ——编 者
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