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数九寒天，气温骤降，为了锻炼医
护人员在严寒条件下的自我防护和身
体适应能力，沈阳联勤保障中心第 965
医院展开徒步行军训练。

训练当天，驻地气温降至零下 25摄
氏度。第一次参加冬训的文职人员王
洪雷为做好身体保暖，在作训服里添了
一件羽绒衣，还特意跑到室外检验了御
寒效果，才信心满满地背着背囊准备出
发。6时 10分，参加冬训的人员集结完
毕，开始徒步行军，迎着黎明向林海雪
原进发。王洪雷跟着队伍没走多长时
间，就感觉浑身发热冒汗。由于羽绒衣
透气性弱，身体释放出来的热气散发不
出去，内衣很快被汗湿。等到小休息时
间，王洪雷迫不及待地解开衣服散热。
他刚把羽绒衣敞开，冰冷的寒气就灌了
进来。
“你这衣服没穿对呀！”一旁的普外

科主任张铁鑫见状，赶紧将王洪雷拉在
草垛背风处，并从背囊侧兜掏出一条干
燥的毛巾，一手拽着王洪雷的内衣领，
一手平托着毛巾塞进他衣服里，将湿透
的内衣与皮肤隔开，随后让王洪雷扣好
衣扣，穿上防寒大衣。
“冬季长途拉练，身体释放出来的

热气散发不出去，衣服汗湿后不仅贴在
身上不舒服，还会增加身体负荷。敞开
衣服散热时，热气迅速冷凝，极易引发
发烧感冒。”小休息期间，张铁鑫发现不
会科学穿衣的官兵不在少数，便进行了
现场指导。“冬训穿衣要宽松多层。虽

然衣物不会产生热量，却可以将其与人
体之间的空气静止固定住。空气又是
不良导热体，在静止情况下，可阻隔外
部冷空气侵入，防止人体热量散失。衣
服穿得太紧会影响人体血液循环，减少
衣物间的静止空气含量，也就减少了
‘保温层’，从而影响保暖效果。”随后，
张铁鑫介绍了科学的穿戴顺序和注意
事项。一般情况下，由内到外应依次穿
着背心短裤、长内衣裤、绒衣裤、棉衣裤
和作训服。冬季长途行军、演训演练可
穿得少一点，切忌过厚过热。穿太厚或
是透气性弱的衣物，不利于汗液蒸发，
聚集起来会将内衣弄湿。严寒条件下，
内衣上的汗水蒸发后，往往在外层衣服
中凝结，使衣服既加重又不保暖。因

此，衣服被雨雪沾湿或内衣被汗湿后，
应及时更换。此外，行军途中可适当拉
开拉链或解开衣扣透气，也可及时增减
衣物，减少排汗量，保证衣物干燥，防止
汗湿。

小休息后继续行军，不少战友的面
罩、眉毛、帽檐挂上了白霜。随着拉练
路程越走越远，大家头上的热汗也越来
越多。有的战友摘下棉帽、面罩想透透
气，五官科主任于明洲看到后赶忙劝
阻。“冬天戴棉帽如同穿棉袄。冬季长
途行军应做好头部保暖，即使再热也不
能让头部突然暴露在寒冷环境中。”于
明洲解释说，头部血管丰富、血流量大，
据科学论证，其散热量可占全身散热量
的 50%。头部直接暴露在寒冷环境中，

不仅会急速损失大量热量，还可能使血
管热胀冷缩，出现头疼、头晕等症状。
说完，他现场示范了如何对头部散热。
只见他背着风向，用手指给帽檐撑出一
条细缝，热气就可沿着细缝缓缓散出。
“严寒条件下训练，不仅穿衣戴帽

有讲究，还要保证手脚别冻着。”张铁
鑫一边行军一边指导。手脚是身体的
末端，离心脏最远，血液循环慢，供血量
少，皮下脂肪层也比较薄，是最容易感
到寒冷和发生冻伤的部位。官兵在严
寒条件下行军、潜伏、进行战术训练时，
鞋袜要大小适宜、宽松适度。鞋带不要
系得太紧、不要穿多层袜子、不要垫太
厚的鞋垫，否则会妨碍身体末端血液循
环，使脚趾发冷发麻，还可能发生冻
伤。在雪地行走时要扎紧裤腿，以防鞋
靴内灌雪。

得知行军中警卫分队的战士要进
行雪野战术训练，张铁鑫专门叮嘱他
们，要保持手脚温度，最好戴厚薄两副
手套。厚手套能保暖，但影响战术动
作，战术训练时戴着薄的线手套，能避
免在短时间内冻僵冻伤。当队伍行至
一处两山夹一沟地段，突遇“小股敌特
袭扰”，只见警卫分队的战士快速摘下
棉手套，戴着事先穿戴在里面的线手套
防御驱敌，据枪、瞄准动作利索流畅。

经过数十公里的长途跋涉，官兵在
午餐前赶到了宿营地。记者发现，他们
搭好帐篷后的第一件事，就是换上干燥
的内衣和袜子。

左上图：小休息期间，冬训官兵相

互在汗湿内衣里垫干毛巾。

陈永林摄

新年伊始，各部队吹响开训号角，掀起实战实训热潮。沈阳联勤保障中心所属医院在展开冬

训的同时，抽组多支野战医疗分队，对冬训官兵进行卫生防护指导。从本期开始，我们将连续推出

寒区冬季军事训练卫生防护指导现场见闻，为冬训战友提供健康帮助。

雪野演训 穿衣戴帽有讲究
■侯廷可 曹 赫 本报特约记者 汪学潮

陆军某部列兵小马：分到步兵连

后，我感觉自己和老兵的差距较大，为

迅速跟上连队训练生活节奏，争取在年

初比武竞赛中取得好成绩，我经常给自

己“加码”。一次，我绑着沙袋、穿着沙

背心跑步时，没跑出去多远，就感觉膝

盖胀痛难忍。到卫生连后，军医诊断为

急性膝关节滑膜炎。能否介绍一下避

免出现膝关节滑膜炎的知识？

新疆军区某团卫生连连长许照权：

膝关节滑膜炎是一种无菌性炎症，主要
症状有关节肿胀、疼痛、功能受限、肌肉
萎缩等，一般分为急性创伤性滑膜炎和
慢性损伤性滑膜炎。急性创伤性滑膜
炎多因打击、扭转、运动过度引起；慢性
损伤性滑膜炎一般由急性创伤性滑膜
炎失治转化，或其他慢性劳损导致。新
兵刚下连时，身体机能尚不能马上适应
高强度、大运动量的训练水平，此时如
进行高强度奔跑和长时间跳跃等剧烈
运动，会对下肢尤其是膝关节造成较大
冲击。膝关节负重过度会加速关节软
骨的磨损，使关节软骨面上的压力不均
匀，引起关节液性质改变，进而发展成
膝关节滑膜炎。预防膝关节滑膜炎，训
练中应做到以下几方面：

一是掌握科学的训练方法。运动
前热身不足会减少关节滑液分泌，降
低关节润滑度，易增加运动损伤风
险。因此，官兵训练前要充分热身，可
以进行踢腿原地跑、抱膝走、提膝单腿
硬拉等运动，激活神经、肌肉的兴奋
性。进行负重课目训练时，可戴上护
膝、髌骨带等护具，保护和支撑膝关
节，减少半月板磨损。训练要循序渐
进，逐步加大强度。新兵训练初期，不
建议采取绑沙袋、穿沙背心等方式，这
样会使膝关节长时间承受过重负荷，
造成膝关节损伤。

二是重视训练后的拉伸放松。膝
关节活动量过大易导致膝关节疲劳，
如果训练后不能很好地拉伸放松，肌
肉的弹性、延展性会下降，时间一长就
易出现损伤和疼痛。官兵训练结束
后，可先以弓步姿势半蹲 1-2分钟，然
后用拳轻轻捶打髌骨周围软组织及大
腿两侧。或采取仰卧位，保持身体放
松，小幅度反复屈伸膝关节，同时用手
掌拍打膝盖窝。有条件的还可以对膝
盖进行热敷，以促进血液循环和吸收
关节积液。

三是加强膝关节周围肌肉力量。

膝关节的活动需要肌肉的牵拉，加强膝
盖周围肌肉，特别是股四头肌的力量训
练，可以改善骨骼、软骨的血液循环，对
膝关节起到保护作用。在这里教大家
一个在室内就能做的动作：离墙约 30
厘米站立，双脚与肩同宽，脚尖朝前，屈
膝，膝关节方向朝前，不要超过脚尖。

每组动作坚持 1分钟，一次可做 3组，适
应后可增加每组时间。此外，由于缺少
脂肪保护，膝关节极易受凉，一旦遭受
寒冷刺激，容易引发膝关节滑膜炎。因
此，官兵冬季站岗执勤、训练时要做好
保暖措施，如戴护膝、穿保暖裤等，防止
膝关节着凉。

要提醒的是，如果战友出现膝关节
疼痛，不可自行服用止痛药。服用止痛
药虽会缓解疼痛，但可能掩盖病情，延
误诊断和治疗，长期服用还可能损害肾
脏，诱发体内出血。官兵运动过后，如
果发现膝关节疼痛，行动受阻，可以做
一个简单的自我检查。按压膝关节周
围或下蹲，如有疼痛感，并且膝关节有
明显的肿胀、发热，要及时到卫生部门
进行检查。
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战士小陈在一次投弹训练中因用
力过猛导致肩关节脱位。没等肩伤好
利索，他继续投入训练，结果肩关节再
次脱位。第 909医院骨科主任医师林斌
接诊后，为他讲解了肩关节脱位的相关
知识。

关节脱位就是我们平常说的脱
臼，是指构成关节的上下两个骨端发
生错位偏离。肩、肘、下颌及手指关节
容易发生脱位，一般表现为疼痛明显、
关节肿胀，失去正常活动功能，出现功
能障碍。在高强度军事训练中，肩关
节脱位最为常见。肩关节由肱骨头与
肩胛骨的关节盂构成。肩胛骨的关节
盂像一个碟子，下凹部分很浅，可以使
上肢获得更好的活动范围。同时，由
于关节盂较浅，也容易出现脱位。官
兵在投弹、侧身匍匐前进和过高墙等
训练中，如果用力过猛或不慎摔倒，肩
关节受到突然的作用力，就可能使肱
骨头冲出关节盂。

关节复位后还可能频繁脱位。外
伤导致肩关节脱位后，原先保持肩关
节稳定的韧带组织出现撕脱。即使患

者的肩关节得到及时复位，撕脱的韧
带组织短时间内也难以恢复原位，导
致肩关节缺乏稳定性。如果战友复位
后不重视自我保护、康复锻炼，肩膀活
动时就易再次脱位。脱位次数越多，
韧带组织的保护和约束功能越弱，关
节稳定性越差。若肩关节脱位成了习
惯，官兵不仅无法从事投弹、器械、穿
越障碍等大强度的军事训练，在拉扯
重物、穿脱衣服等日常活动中，甚至平
时走路颠簸、晚上睡觉翻身，也可能发
生肩关节脱位。

官兵进行投弹训练时如何预防肩
关节脱位，林医生提出3点建议。

加强基础体能锻炼。加强基础
体能锻炼一方面能增强心肺功能，
另一方面还能提高肌肉、肌腱的耐
力和柔韧度，维持身体的灵活性与
平衡能力。强壮的肌肉、肌腱可以
保护关节，使之适应高强度、超负荷

的训练。投弹前，官兵可加强手臂
肌力的练习，如进行持续的拉弹力
带等辅助训练，有效提高手臂的爆
发力和耐受力。

正确掌握动作要领。正确的投弹
动作分为撤步引弹、蹬地送髋、转体
挺胸、挥臂扣腕，整个动作要流畅自
如，一气呵成。官兵平时可加强模拟
训练，先进行分解动作训练，再进行
连贯的手榴弹投掷训练，避免引弹路
线不正确、右脚蹬地不确实、转体送
胯不到位、小臂投掷、扣腕时机掌握
不好等问题。

训练前充分热身。训练前的热身
运动可以让全身关节活动开，既能提
高训练效率，也能有效预防训练伤。
上肢的热身动作主要有肩关节环绕、
小臂拉伸、手足爬行、肩胛骨上回旋
等。官兵在准备阶段还可以开展适应
性模拟试投，让身体有一个缓冲与适

应的过程。
如果官兵不慎出现肩关节脱位，

应第一时间停止关节活动，用毛巾、三
角巾或腰带将前臂吊于胸前，使上臂
保持内收、内旋，肘关节屈曲 90 度，然
后及时送医治疗。肩关节复位的方法
虽然简单，但对施行者的技能和经验
要求较高。如果治疗过程中力道和分
寸把握得不准确，不仅起不到治疗效
果，还容易造成二次伤害。因此，肩关
节脱位后，切不可盲目复位，应尽快找
有经验的军医或卫生员帮助复位。复
位后用肩吊带保护，将肩关节固定四
周左右，让患处有充足的恢复时间。
之后根据个人恢复情况，在医生指导
下进行适应性锻炼，逐步恢复患处的
机体功能。如果肩关节脱位 3次以上，
建议尽早进行手术干预, 可通过创伤
小、恢复快的关节镜方式进行韧带和
盂唇的修复。

预防肩关节习惯性脱位
■郑佳鹏 刘永瑜

在军事训练中，官兵可能因热身
放松不到位、训练姿势不正确、训练动
作过于剧烈、不注意自我保护等造成
训练伤。有的训练伤看似不严重，但
如果不重视伤后处理，还可能引发二
次伤害。今天给大家介绍一些常见训
练伤的处理方法。

肌肉拉伤

肌肉拉伤是肌纤维撕裂造成的损
伤。肌肉突然猛烈收缩或过度拉长，
超过负担能力就会出现肌肉拉伤。冬
季天气寒冷，人体肌肉处于相对紧张
状态，若战友训练前准备活动不充分，
极易发生肌肉拉伤。伤后急性期（伤
后 24-72小时内）需停止运动，并对痛
点冷敷，每次冷敷 15-20分钟，以减少
局部充血、水肿，减缓疼痛。肿胀、疼
痛得到缓解前，切忌搓揉及热敷。急
性损伤后期（伤后超过 72小时），可以
在医生指导下进行热敷、按摩及康复
性锻炼。

擦伤

擦伤是运动中较为常见的轻度损
伤，通常是皮肤受到急剧摩擦所致。如
果是轻微擦伤，伤口比较干净，只需进
行消毒处理，几天后可愈合；如果伤口
较深，消毒处理后还要对伤口进行包
扎。需注意的是，被污染的伤口无论深
浅，均需用生理盐水或流动水冲洗干
净，再进行后续处理。

许多战友擦伤后习惯贴创可贴，
这样的处理方法并不合适。普通创可
贴主要是对比较整齐、清洁的小伤口，
起保护和暂时止血的作用。擦伤皮肤
的创面比普通伤口大，创面分泌物及
脓液相对较多，需要良好的透气条件，

促进伤口愈合。贴创可贴不仅不利于
伤口引流，反而容易滋生细菌。如果
伤口未经过处理直接贴创可贴，还可
能引起伤口发炎。

关节扭伤

关节扭伤常会损伤关节周围韧带，
急性期主要表现为关节肿胀疼痛、活动
受限，经常伴随皮下淤血。若官兵不慎
扭伤关节，急性期内可对疼痛部位进行
冷敷，症状缓解后再热疗。如果症状持
续不缓解，建议到医院的骨科做进一步
检查，确定具体损伤程度，以防延误治
疗，出现创伤性关节炎。

骨折

训练中发生的骨折大多是因为运
动时受到猛烈撞击，通常骨折处肿胀疼
痛，还可能出现淤血和淤斑，摸起来凹
凸不平，按压时会产生剧烈疼痛。如果
官兵在训练中发生骨折，不要移动身
体，应尽快用夹板固定骨折部位。夹板
可用木板制成，放在受伤的肢体下面或
侧面，然后用三角形绷带或皮带缠住受
伤肢体和夹板，尽快送往医院。若为开
放性骨折，应尽快对开放的伤口进行加
压包扎止血，注意保暖，有条件时尽快
给予吸氧、输血、输液。若患者处于昏
迷状态，要将其头部偏向一侧，以保证
呼吸道通畅。

脑震荡

在训练中，若官兵头部受到外力
撞击，容易发生脑震荡，常会出现短暂
性意识丧失。无论严重与否，建议立
即送往医院观察治疗。如果条件不允
许，可以先进行紧急处理，让伤者平卧
一段时间，并注意保暖。如果伤者出
现呕吐症状，要将其头部偏向一侧，防
止因呕吐物造成窒息，并及时送医院
治疗。

常见训练伤的处理方法
■谢山山

健康信箱

健康小贴士

健康讲座

整装待发
河北疫情发生后，陆军军医大学士官学校派出附属医院白求恩医疗队，为

驻地百姓进行核酸检测。第一次核酸检测任务完成后，医疗队在休整期间全面

复盘，反复演练扫码和采集流程，为下次采集做准备。1月12日，河北省石家庄

市启动第二轮全员核酸检测，白求恩医疗队再次披挂出征，在两天内完成50多

个小区8万余名居民采样检测任务。上图为1月12日清晨，白求恩医疗队整装

待发，准备执行紧张的核酸检测任务。

尹威华摄

标本采集
紧急筹措防疫物资、调配核酸检测设备、搭建医用帐篷、执行24小时轮岗

制、配备激光红外测温仪器、实行预约就诊制度……河北发生疫情后，联勤保障

部队第980医院第一时间进入战时状态。与此同时，医院迅速抽组核酸检测标

本采集分队、专家突击队和备勤医疗分队，紧急开展核酸检测标本采集，多措并

举防止院内突发感染。该院许多医务人员去年曾奔赴武汉抗击疫情，如今再次

请战逆行。下图为曾奋战在湖北省妇幼保健院光谷院区、军队支援湖北医疗队

队员赵平静，在为居民进行核酸检测标本采集。

张彬楠摄

健康话题


