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坚持体能训练能增强心肺功能，促

进血液循环和新陈代谢，使机体处于良

好的生理状态，从而提高机体抵抗力。

但是如果训练过程中不注重防范或姿

势不正确，可能造成肌肉筋膜、韧带、关

节囊的损伤和撕裂。解放军总医院第

六医学中心中医医学部中医骨伤科专

家王海军，总结了一些常见体能训练项

目的防护知识，分享给战友们。

负重越野。负重越野可以增强心

肺功能，提高身体耐力。战友们进行负

重越野前应充分热身，以减少痉挛、拉

伤等急性症状发生；训练过程中尽量用

前脚掌先着地，再过渡到全脚掌，最后

前脚掌蹬离地面；训练结束后对主要参

与肌肉，如臀大肌、股四头肌、小腿三头

肌等进行充分拉伸，以减少局部乳酸堆

积，降低软组织紧张度，恢复软组织弹

性。如果官兵负重越野后感觉膝关节

和踝关节有轻微疼痛，可用冰袋冷敷患

处，以减轻疼痛肿胀。战友们在日常训

练中还可循序渐进地进行负重练习及

下肢力量练习，避免因突然负荷过重导

致身体损伤。

跳跃。跳跃类项目包括直腿跳、半

蹲跳、跳远等。膝关节损伤和踝关节损

伤在跳跃训练中较为常见。官兵进行

奋力跳跃动作时，地面的反作用力对膝

部 和 踝 部 的 冲 击 较 大 ，如 果 姿 势 不 正

确，可能导致半月板损伤、跟腱炎、跟腱

断裂、足底筋膜炎等疾病。如果战友患

有习惯性崴脚，进行跳跃训练时可佩戴

护踝，避免踝关节损伤。若训练中发生

了运动损伤，应第一时间制动，并及时

就医。除地面反作用力外，过度训练、

身体机能状态不佳、先天生理结构缺陷

等，也可能导致关节损伤。比如有的战

友下肢力线不正，患有轻度的 X 型腿或

O 型腿，跳跃时产生的巨大冲击力就容

易对膝关节造成损伤。做好防护措施

和进行下肢力量训练可以有效降低关

节损伤的发生率。战友们可通过以下

几种训练增强足部、膝关节、踝关节的

稳定性：①提踵训练。保持站立位，双

脚分开与肩同宽，抬起脚后跟，慢慢放

下，重复 20-30 次。②波速球训练。双

脚或单脚踩在波速球上，利用球的不稳

定性训练膝、踝关节的稳定性。③深蹲

训练。进行深蹲训练时注意用臀部发

力，增强下肢在蹲起过程中的稳定性。

仰卧起坐。仰卧起坐可以增强腹

部肌群力量，提升躯干的稳定性及身体

爆发力。仰卧起坐姿势不正确容易造

成颈腰部的急性或慢性损伤。下面为

战友们介绍几种仰卧起坐训练中的常

见误区：①双手置于脑后，用力扣住头

部。这种姿势可能使颈背部过度弯曲，

椎间盘受到压迫，增加颈椎受伤风险。

建议战友们做仰卧起坐时，双手交叉抱

于胸前或把手放在耳侧，起来时用腹部

发力，尽量保持脊柱不屈曲。②幅度过

大、速度过快。做仰卧起坐时幅度过大

易导致腹部肌肉拉伤。建议战友们进

行仰卧起坐训练时，将身体抬起的角度

控制在 45 度以内，起来的速度稍快些，

下去的速度放慢些，可以达到较好的训

练效果。③借助臀部反弹抬起躯干、抬

起躯干时脚跟离地、上背部未接触地面

或垫子。这些做法不仅会降低训练强

度，还可能增加脊柱负荷，加大腰部损

伤风险。做仰卧起坐时应双腿并拢，双

膝关节弯曲约 90 度，固定脚踝关节，用

腹部发力抬起上身。④仰卧起坐过程

中，身体不自然地向某个方向偏离。如

果 出 现 这 种 情 况 ，说 明 左 右 两 侧 腹 直

肌、腹斜肌不能均匀用力，从而导致躯

干旋转或侧弯。战友们进行仰卧起坐

训练时可将速度放慢，幅度由小到大，

逐步锻炼腹部肌肉的控制能力。此外，

还要配合呼吸，身体前屈时呼气，仰卧

时吸气。

俯卧撑。进行俯卧撑训练时如果

发力不当，容易导致肌肉酸痛，甚至造

成关节损伤。战友们进行俯卧撑训练

时 应 注 意 以 下 几 点 ：双 侧 上 肢 均 匀 用

力，收紧腰腹部肌肉，让身体处在一条

直线上，不要塌腰，防止加大腰椎部位

的负担 ；五指张开，以全掌支撑身体，

避 免 用 掌 根 支 撑 身 体 造 成 手 腕 损 伤 ；

前 臂 与 地 面 保 持 垂 直 ，避 免 因 肘 关 节

内扣导致肘关节疼痛；肩部收紧，肩部

不收紧可能造成颈肩部酸痛和肩关节

损伤。如果进行俯卧撑训练时出现急

性疼痛，应在 24 小时内对疼痛处进行

冷敷，防止肿胀；24 小时后进行热敷，

促进血液循环及回流。如果训练后感

觉 肌 肉 酸 痛 ，可 通 过 牵 伸 和 按 摩 放 松

肌肉。

蹲起。蹲起是一种腿部肌肉练习，

错误的蹲起姿势会损伤膝关节。战友

们做蹲起时应保持上身挺直，视线看向

正前方。蹲下时不要过快过猛，膝盖前

部不超过脚尖，重心尽量靠后，双脚紧

贴地面，避免脚尖翘起。起立时缓慢起

身，避免用力过猛。若锻炼后出现关节

发热的情况，可进行局部冰敷。若感觉

小腿后部肌肉酸痛，可用拇指和食指稍

微用力捏跟腱两侧，每次 20-30 下。或

者用掌根由上向下推小腿三头肌，推时

最好隔着一层软布或在皮肤上涂抹润

肤油。一般推 20-30 次可起到缓解肌

肉酸痛的作用。

体能训练中的自我防护技巧
■朱 旭 本报记者 孙兴维

当前，全球新冠肺炎新增确诊病例

仍在增加，加上奥密克戎变异毒株在有

些国家和地区扩散，我国外防输入压力

持续加大。接种疫苗是预防控制疾病

传播的有效方式。在此，我们根据国务

院联防联控机制发布会的内容及中国

疾病预防控制中心专家讲话，整理了一

些新冠病毒疫苗接种和奥密克戎变异

株的知识，分享给大家。

奥密克戎变异株的传播
性如何？

11 月 26 日，世界卫生组织将最新

报告的新冠病毒变异毒株 B.1.1.529 定

义为第五种关切变异株，并以希腊字母

“奥密克戎”（Ο）命名。奥密克戎变异

株具有前 4 个关切变异株的一些重要

氨基酸突变位点（包括细胞受体亲和

力、病毒复制能力和免疫逃逸能力增强

的位点），并且南非地区奥密克戎变异

株感染病例数激增，部分取代了德尔塔

变异株，提示其潜在传播力明显增强。

但这还需要未来数周对该毒株的传播

范围、疫苗突破病例比例、现场流行病

学调查、大数据分析、病毒学研究等数

据来进行综合研判。

我国现在使用的核酸检
测试剂能否有效检出奥密克
戎变异株？

对奥密克戎变异株的基因组分析

显示，其突变位点不影响我国主流核酸

检测试剂的敏感性和特异性。中国主

流的核酸检测试剂可以应对奥密克戎

变异株的输入。

新冠病毒疫苗对奥密克
戎变异株是否依然有效？

奥密克戎变异株仍然属于新冠病

毒，虽然它的氨基酸累加突变，但疫苗

还是有效的，可以降低重症和死亡的

比例。奥密克戎变异株不可能完全突

破免疫屏障，因为除了抗体免疫外，还

有 T 细胞免疫，并且我国有多种疫苗

免疫技术路线上市，包括灭活疫苗、蛋

白 疫 苗 、腺 病 毒 载 体 疫 苗 ，还 有 加 强

针 、序 贯 免 疫 ，之 后 还 有 二 代 苗 的 研

制，以上这些是可以应对奥密克戎变

异株的。

为什么要加快推进老年
人接种疫苗？

加快推进老年人的疫苗接种，对老

年人本身、家庭和社会意义重大。一方

面老年人大多有基础疾病，一旦发生感

染，发生重症、死亡的风险远远高于年

轻人和儿童。从广东、江苏散发疫情以

来的一些数据分析显示，老年人接种新

冠病毒疫苗后，出现重症的风险明显低

于未接种疫苗的老年人，出现重症的感

染者 90%以上没有接种疫苗。另一方

面，我国 60 岁以上老人的总数达 2.64

亿，现在还有 20%左右，也就是 5000 万

左右的老人没有接种新冠病毒疫苗。

只有全面提高我国新冠病毒疫苗在老

年人中的接种率，才有可能为我国疫情

防控赢得主动、赢得时间。

通过两年来对新冠病毒的研究发

现，老年人接种新冠病毒疫苗后产生的

中和抗体水平低于年轻人。而且所有

人群在接种新冠病毒疫苗后，随着时间

的推移，中和抗体水平也会出现一定程

度的下降。因此，我们不仅呼吁老年朋

友们加快疫苗接种，还呼吁老年朋友们

适时尽快接种加强针。

老年人接种新冠病毒疫
苗的安全性如何？

我国目前使用的新冠病毒疫苗，按

照相关审批要求，在获得有关机构批准

附条件上市或紧急使用前，均开展了包

括老年人群在内的全人群的 I、II、III 期

临床试验，显示疫苗具有良好的安全性。

到目前为止，我国新冠病毒疫苗在

境内外 60 岁以上老人当中的接种数量

已经超过 5 亿剂次，都显示出良好的安

全性，而且老年人的不良反应略低于成

年人。

在各类疫苗中，我国主打的疫苗整

体副作用较低。比如接种疫苗后发热

的 比 例 大 概 是 17.61/1000000，一 般 不

需要处理。严重过敏反应低于千万分

之一，只要及时处理就没有什么大碍。

老年人除了曾有接种疫苗后发生过敏

性休克或者喉头水肿的情况，以及正在

发烧或者处于感染性疾病和神经系统

疾病的急性发作期，均可接种新冠病毒

疫苗。

老年人接种新冠病毒疫
苗时应注意哪些事项？

第一，如果有基础性疾病，建议在

平稳期进行接种。如果有些老年人对

此不确定，建议咨询接种医生或临床医

生，评估是否能够接种疫苗。

第二，提前了解接种流程和疫苗的

相关知识，提前预约，避免老年人在现

场 长 时 间 等 待 ，引 起 疲 劳 、紧 张 等 情

况。接种过程中，建议老年人由家属陪

伴做好接种工作，防止出现意外摔倒等

情况。

第三，老年人在现场接种后应留

观 30 分钟。如果接种疫苗后出现不适

症 状 ，且 持 续 时 间 较 长 ，建 议 尽 快 就

医。如果怀疑和疫苗有关系，也要尽

快报告。

（竹 君整理）
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健康体检是了解当前身体状况的

有 效 方 法 。 有 的 战 友 拿 到 体 检 报 告

后，发现有结节、囊肿等诊断，十分担

心。其实，结节和囊肿大多属于良性

病变，不必过度紧张。战友们可根据

它的大小、形态、检查结果及身体发生

的相应症状等判断危险程度。

发现结节先定性。结节可通过做

CT 或彩超发现，一般 90％以上的结节

是良性结节，只有不到 5%的结节为恶

性结节。甲状腺结节、肺结节、乳腺结

节是较为常见的结节，在临床上检出

率较高。良性结节通常只需进行定期

随访。定期随访的检查尽量在同一家

医院做，方便医生对比结节的动态变

化。但是如果体检报告中出现以下描

述，说明结节的恶变几率较高，要引起

高度重视，尽早就医。

甲状腺结节。如果甲状腺超声结

果中有低回声或极低回声、结节形态

边 缘 不 规 则 、边 界 不 清 、内 部 血 供 丰

富、呈砂砾样钙化、结节纵横比超过 1

等描述，说明存在恶性可能。

肺结节。如果肺部 CT 提示为肺

上叶结节（肺上叶结节与肺下叶结节

和肺中叶结节相比，恶性概率较高），

结节大于 8 毫米且逐渐增大、密度不均

匀且逐渐增高或实性成分增多、边缘

不光滑、有毛刺征或分叶征、形态呈磨

玻璃状，要尽快前往医院就诊。

乳腺结节。如果乳腺超声结果中

有结节形态不规则、边界不清、边缘毛

刺样或蟹足样、纵横比大于 1、簇状细

小钙化、后方衰减等描述，说明结节的

恶性可能性较高。

出现囊肿鉴类型。绝大多数囊肿

是一种良性疾病，一般不需要进行特

殊处理，定期随访观察即可。卵巢囊

肿、肝囊肿、肾囊肿等在临床上检出率

较高。不同类型的囊肿引起的并发症

不同，治疗方式也不相同。

卵巢囊肿。好发于 20-50 岁的女

性。卵巢会随女性的月经周期发生变

化，如果卵巢囊肿的出现和消失在 1-2

个月内呈周期性变化，很可能是生理

性囊肿，不需要进行特殊处理，随访观

察即可。若囊肿大小超过 5 厘米，持续

存在，且有腰疼、下腹疼痛等症状，可

能是病理性囊肿，应及时去医院检查，

由医生诊断是否需要做手术或囊肿穿

刺引流。

肝囊肿。多数肝囊肿是先天原因

导致的，体积较小，恶变概率很低。出

现肝囊肿后，如果没有腹胀、腹痛等症

状，且 3-6 个月内囊肿体积没有明显

增 大 ，建 议 定 期 做 超 声 ，进 行 随 访 观

察。如果囊肿体积不断增大，且出现

右上腹不适、食欲减退、腹痛、腹胀等

情况，要及时就医。

肾囊肿。没有症状或大小没有明

显变化的单纯性肾囊肿，通常只需要

进 行 定 期 复 查 。 如 果 肾 囊 肿 持 续 增

大，直径大于 4 厘米，且伴有腰疼、血尿

或血尿酸、肌酐升高等情况，应及时到

肾脏病专科就诊，做超声介入治疗或

外科手术治疗。

（作者单位：陆军军医大学第一附

属医院）

科学认识体检诊断结果
■李建军

上周我在巡诊时发现，不少战友

的 双 手 出 现 裂 口 ，有 的 还 有 出 血 症

状。这种裂口在医学上称为皮肤皲

裂，是由多种原因引发的皮肤干燥和

线状裂隙，常发生于手足部位，一般表

现为手足部皮肤干燥、粗糙、有裂纹，

伴有局部疼痛和出血。

寒 冷 干 燥 是 手 足 皲 裂 的 主 要 诱

因。北方冬季气温降低，皮肤汗腺和

皮脂腺分泌明显减少，局部角质增厚，

弹性降低，较容易发生手足皲裂。此

外，官兵进行室外训练时，手、足部皮

肤受到的牵拉力较大，也容易出现皲

裂症状。

做好局部保湿可促进裂口愈合，

是防治手足皲裂的有效方法。不少战

友出现手足皲裂后，会在皲裂部位涂

抹尿素乳膏，以起到保湿和软化角质

的作用，使用后却发现效果不佳。这

是因为手足活动时，皮肤表面的药膏

易被蹭掉，从而导致保湿效果大打折

扣。为防止药膏被蹭掉，有的战友涂

抹药膏后，会在患处贴创可贴。但创

可 贴 的 保 湿 性 、柔 韧 性 和 舒 适 度 较

差。建议战友们涂抹药膏后，用保鲜

膜包裹患处。与创可贴相比，保鲜膜

光滑、柔软、有弹性、大小和形状可以

任意裁剪，既能减少裂口表面的药物

损耗，还可以保持创面湿润。

战友们出现手足皲裂时，可先用碘

伏对皲裂皮肤进行清洁消毒，然后在裂

口处涂抹尿素乳膏等具有保湿功效的

药物，最后用保鲜膜包裹裂口。使用

保鲜膜时还要注意以下几点：松紧度

要适宜，过松易导致保鲜膜脱落，过紧

可能导致肢体末端缺血坏死。时间不

要过长，防止局部皮肤过度湿化，增加

皮肤感染风险。如果裂口已经感染，可

在消毒后涂抹红霉素软膏或百多邦等

消炎药膏，再用保鲜膜包裹患处。

保鲜膜巧变
手足“保护膜”

■武警兵团总队某支队军

医 朱广阔

健康话题

巡诊日记

健康讲座

近日，第 73集团军某旅新兵营组织新兵参加无偿献血活动。

刘志勇摄

姜 晨绘

近日，第 80集团军某旅组织官兵开展战场救护演练，检验官兵的战场救护能力。图为卫生员在低桩网下搬运“伤员”。

蒋东霖摄


