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新训·健康话题
心理讲堂

队列训练是新训初期的主要训练

课目之一。官兵进行队列训练时，足

踝部长时间反复负重，易导致足底及

踝关节周围韧带过度疲劳，引起组织

微小损伤。随着训练时间增加，损伤

程度会逐渐加重。新兵初入军营，尚

未适应新环境和生活节奏，在训练过

程中容易产生紧张、焦虑心理，从而

导致动作不协调。此外，如果训练强

度超出身体承受范围、训练时不注意

自我保护、动作要领掌握不到位，也

会导致损伤发生。

队列训练以下肢为主，新战友们

在进行队列训练时，较容易出现以下

几种下肢损伤：

髌腱炎。官兵在训练跑步、正步

等内容时，大腿前部肌肉反复收缩发

力 ， 髌 腱 易 因 反 复 受 到 牵 拉 发 生 损

伤。髌腱炎患者的主要症状表现为膝

盖下方疼痛，在跳跃和上下楼梯时疼

痛症状明显加重。

跟腱炎。跟腱炎的主要症状表现

为脚跟上方疼痛。官兵在保持军姿或

做下压脚尖等动作时，小腿后方肌肉

持续收缩发力，跟腱处发生反复过度

拉伸，可能造成跟腱纤维部分撕裂，

从而导致跟腱疼痛。

足底筋膜炎。长 时 间 站 立 、 行

走 和 跑 步 会 使 足 底 肌 肉 及 筋 膜 长 期

处 于 高 负 荷 状 态 ， 造 成 足 底 软 组 织

损 伤 。 足 底 筋 膜 炎 的 主 要 症 状 表 现

为 足 跟 处 疼 痛 ， 早 上 起 床 后 疼 痛 症

状最为明显。

疲劳性骨折。疲劳性骨折是人体

长期重复单一运动导致的骨骼损伤，

主要表现为局部疼痛，活动后加重，

休 息 后 可 减 轻 。 官 兵 进 行 队 列 训 练

时，如果站立及行走时间过长，可能

会诱发疲劳性骨折，常见部位为小腿

前方中上或中下三分之一处。女兵的

骨盆部位也易发生疲劳性骨折，主要

表现为行走时疼痛、按压痛。

官兵进行队列训练时要注意以下

几点，避免训练伤发生。

合理安排训练时间。带兵人组织

队列训练时，要避免单一动作训练时

间过长。若队列训练超过 2 小时，应

穿插安排其他训练课目，防止发生肌

肉痉挛、应力性骨损伤及体位性低血

压等。

适当进行肌肉放松。建议战友们

在 训 练 间 隙 适 当 进 行 动 态 及 静 态 拉

伸，以缓解肌肉疲劳，避免肌肉、肌

腱等组织出现代偿性僵硬。此外，带

兵人可将核心肌群力量训练、下肢力

量训练、上肢力量训练穿插在队列训

练过程中，以提高战友们的关节周围

肌肉力量，增强身体控制能力，从而

有效规避训练伤。

科学选择训练场地。官 兵 在 坚

硬 和 不 平 整 的 地 面 进 行 队 列 训 练

时 ， 下 肢 骨 关 节 会 受 到 较 大 的 冲 击

力 ， 容 易 造 成 踝 关 节 损 伤 。 带 兵 人

组 织 训 练 前 应 仔 细 检 查 训 练 场 地 ，

尽 量 避 免 地 面 不 平 整 和 地 面 过 硬 。

战 友 们 训 练 时 可 通 过 穿 戴 运 动 鞋 垫

减 少 足 底 压 力 ， 从 而 降 低 足 踝 部 及

膝关节的损伤发生率。

如果战友们在训练过程中出现疼

痛等不适症状，不必过度担心，通过

及时的康复治疗，多数症状可缓解。

下面为大家介绍几种简单易行的自我

康复治疗方法。

如 果 出 现 足 跟 痛 或 足 底 痛 症

状 ， 可 采 用 以 下 方 式 缓 解 ：①自 我

肌 筋 膜 放 松 。 用 筋 膜 球 或 泡 沫 轴 在

足 底 及 小 腿 前 后 方 滚 动 按 摩 ， 放 松

紧 张 的 足 底 筋 膜 及 小 腿 肌 群 。②静

态 牵 伸 小 腿 肌 群 及 跟 腱 。 足 部 的 前

1/3 踩在台阶上，足跟悬空，躯干重

心 下 沉 ， 静 态 牵 拉 跟 腱 。③动 态 牵

伸 小 腿 肌 群 及 跟 腱 。 踮 脚 尖 至 最 高

点 ， 再 慢 慢 放 下 。 注 意 要 以 最 慢 的

速 度 让 脚 跟 触 地 。 此 外 ， 还 可 以 通

过 足 跟 行 走 、 足 尖 行 走 等 动 态 牵 伸

练 习 牵 拉 肌 筋 膜 。 ④ 踝 周 力 量 练

习 。 平 躺 在 床 上 ， 在 无 痛 状 态 下 将

脚尖缓慢向下踩至最大幅度，保持 5

秒 后 还 原 。 这 一 练 习 可 预 防 小 腿 肌

肉 萎 缩 。 疼 痛 好 转 后 可 进 行 深 蹲 、

提 踵 训 练 等 自 身 重 量 负 荷 下 功 能 性

训练。

如 果 出 现 髌 腱 炎 等 膝 关 节 疼 痛

症 状 ， 可 先 进 行 股 四 头 肌 力 量 训

练 ， 以 增 强 膝 关 节 的 稳 定 性 。 坐 在

椅 子 上 或 床 边 ， 将 沙 袋 或 水 壶 固 定

在 患 肢 的 踝 关 节 上 方 ， 然 后 逐 渐 伸

直 膝 关 节 。 沙 袋 或 水 壶 的 重 量 选 择

以能完成 10 次动作、大腿前部有酸

胀 感 为 宜 。 随 后 进 行 臀 部 肌 肉 力 量

训 练 ， 如 下 蹲 走 。 双 手 背 在 下 腰 部

保 持 下 蹲 姿 势 ， 在 下 蹲 状 态 下 双 脚

交 替 前 行 。 如 果 将 弹 力 带 束 缚 在 双

膝 之 间 ， 效 果 更 佳 。 直 膝 行 走 也 可

刺 激 臀 部 肌 肉 ， 即 行 走 时 尽 量 伸 直

膝盖，臀部绷紧。

如果局部疼痛、肿胀症状持续存

在，且经过一段时间的保守治疗不能

缓解，甚至有加重趋势，应及时进行

影像学检查，防止严重损伤发生。

队列训练，当心下肢训练伤
■全军军事训练医学研究所 常 祺 唐 亮

“获得本次队列会操第一名的

班级是二班！”武警长沙支队某中

队指导员吴昊话音刚落，二班新兵

裴日庆便激动地扬起紧握的双拳，

一扫之前因伤未能为班级争光的

遗憾。

新训刚开始，裴日庆因领会动

作快、身体协调好被班长任命为小

教员。为了更好地履职尽责，他经

常利用课余时间加练。可没过多

久，他的脚踝出现疼痛、肿胀症状，

不仅不能继续训练，还错过了首次

队列会操。

随训的卫生队医生梁瑾告诉裴

日庆，足、踝关节肿痛是队列训练中

较为常见的训练伤。新训前期的训

练内容主要是立正、停止间转法和

齐步行进，训练时踝部负重增加。

如果训练时间过长，缺乏必要的放

松休息，踝关节周围韧带长时间在

扭转力的反复作用下，就可能因劳

损出现肿痛。

因 伤 错 过 会 操 让 裴 日 庆 懊 悔

不已。为了早日重返训练场，他严

格遵循医嘱进行治疗，并充分休养

了几天。再次投入训练后，裴日庆

不 再 盲 目 加 练 ，而 是 注 重 劳 逸 结

合、循序渐进。此外，每次训练前

他都会进行针对性的准备活动，休

息时间还通过抬高下肢、按摩小腿

和踝部等方式减少乳酸堆积，缓解

肌肉酸痛。

经过一段时间的科学训练，裴

日庆感觉自己的身体状态越来越

好，对接下来要开展的训练课目也

更加充满信心。

要科学练，切莫盲目加练
■贺韦豪

刘延源绘

【案例回顾】某连执行任务期间，一

排长张刚发现下士李华神情紧张、动作

僵硬，便走到他身边下达了“李华，后撤

两步”的指令。听到指令后，李华没有

任何反应。张排长初步判断李华产生

了应激反应，让他活动身体、适当休息，

并对其进行了鼓励。经过积极调控，李

华的紧张心理得到有效缓解，和战友们

一起顺利完成了任务。

【心理解读】应激是指人在面临紧

张、危险或出乎意料的情况时，本能产

生的紧张情绪状态，是一种生理适应和

心理应对过程，在军事心理学中也称为

战斗应激。应激反应包括积极应激和

消极应激。积极应激主要表现为个体

意志力强、注意力高度集中、沉着冷静、

反应敏捷，能及时摆脱困境，顺利完成

任务。消极应激主要表现为个体在完

成任务的过程中比较紧张、注意力分

散、反应迟钝、容易惊慌失措，并产生自

我保护心理。

个体的应激反应程度与执行任务

的危险程度、周围环境状况、个体主观

评价和任务经验等因素密切相关。执

行任务期间，如果发现战友处于消极

应激状态，指挥员可以采用心理应激

调控四步法，帮助其缓解紧张焦虑情

绪。

判断程度。准确判断应激反应程

度是科学精准进行心理干预的前提。

指挥员在执行任务过程中，可通过观

察身边战友的动作表现、反应时间、身

体姿势、言语思维等，对应激反应程度

进行判断评估。一是呼喊姓名。一般

而言，大家在听到别人喊自己的姓名

时会本能地回答。如果听不到别人喊

自 己 的 姓 名 ，可 能 是 产 生 了 应 激 反

应。二是下达指令。比如给可能存在

应激反应的战友下达“后撤一步”“向

右移动”等简单的指令，看其是否能迅

速回应，并按照指令行动。如果不能

准确执行，可初步判断产生了应激反

应。三是看姿态行为。通常情况下，

出 现 应 激 反 应 的 战 友 身 体 会 向 内 蜷

缩，且长时间保持同一姿势，有的还可

能存在腿部肌肉抖动的情况。四是询

问当下状态。带兵人可以询问“你知

道我是谁吗”“你知道你在执行什么任

务吗”等问题。如果战友能够回答清

楚，仅存在身体僵硬的情况，属于轻度

应激反应；如果战友不能准确回答，且

身体发抖、无法执行指令，属于中度以

上应激反应。轻度应激反应人员可由

指挥员或心理骨干进行心理干预，严

重的需要由专业的心理咨询师或心理

医生进行心理干预。

放松身体。如果有战友出现轻度

应激反应，指挥员可指导战友通过放

松 身 体 和 调 整 呼 吸 的 方 式 调 节 身

心。若战友出现身体蜷缩的情况，可

让 其 依 次 活 动 头 部 、手 指 、手 掌 、胳

膊 、肩 膀 、腰 部 、大 腿 、脚 跟 等 身 体 部

位 ，重 复 几 遍 ，直 至 身 体 能 够 正 常 活

动。若战友呼吸比较急促，可让其尝

试深呼吸放松法：鼻腔吸气 4 秒，让气

流缓慢通过胸腔和腹腔，停留 7 秒，最

后 用 嘴 巴 缓 慢 呼 出 ，重 复 5 次 以 上 。

指挥员运用上述两种方法时，可以用

手掌轻拍战友的身体，也可与战友保

持握手姿势，使其感受到外在力量的

支持。

表达期望。心理学中有个著名的

皮格马利翁效应，也叫期望效应，是指

有影响的人的由衷赞赏和认可会提升

个体自信，使个体向着更好的方向发

展。当战友处于消极应激状态时，指

挥员可以对战友表达期望与鼓励。表

达期望时应与战友进行目光交流，同

时注意运用以下方法：一是唤醒“内在

力量”。面对大脑思维空白的战友，指

挥员可在其身边反复提醒“你叫什么

名字”“你的任务是什么”“你为什么到

这里来”等信息。通过反复提醒，将战

友的思维重新拉回到现实情境中。二

是消除应激因素。面对因自身能力不

足而产生消极应激反应的战友，指挥

员可通过确认安全环境、矫正战友对

任务危险性的过高判断等方式，降低

其对环境因素的警觉感知，如告诉战

友“ 周 围 比 较 安 全 ，我 们 都 和 你 在 一

起”。三是接纳应激反应。面对可能

因 消 极 应 激 反 应 产 生 羞 愧 心 理 的 战

友，指挥员要让其意识到出现应激反

应是正常的，如告诉战友“每个人都会

出现应激反应，只是轻重程度不一”，

从而消除战友内心的羞愧感。

适度休息。军事心理学研究发现，

轻度应激反应人员经过 4 个小时的短

暂睡眠，可有效处理创伤记忆，进而缓

解应激反应症状。通过补充睡眠，大多

数应激反应人员可以回归岗位继续执

行任务，少数严重应激反应人员需要送

至安全区域，由专业的心理咨询师或心

理医生进行干预治疗。建议部队在官

兵执行任务期间尽可能增加热食保障，

保证睡眠环境相对安全、安静，尽量减

少噪音干扰。
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笔者在基层部队调研时发现，驻

守在高原、戈壁、海岛等地区的官兵，

皮肤光毒性损伤的发生率较高。这主

要是长时间在强紫外线环境下工作、

训练导致。

日光中的紫外线会对皮肤造成损

伤，尤其是强紫外线照射皮肤后，容易

引发皮肤光毒性损伤。高原地区海拔

高、空气稀薄，大气对紫外线的吸收少，

辐射到地表的紫外线明显强于低海拔

地区。而且，高原冬季寒冷多雪，雪地

对阳光的反射率接近 95%，可以把地面

上的紫外线从各个角度进行反射。如

果不做好防护措施，容易导致皮肤晒

伤。大漠戈壁夏季日照强烈、温度较

高、紫外线强。如果不注重防晒，皮肤

暴露部位短时间内就会出现发红、发痒

甚至起红疹的情况，持续数日还会出现

爆皮、水疱等症状。沿海地区的紫外线

十分强烈，官兵进行游泳、武装泅渡等

训练时，皮肤浸泡在水里，角质层的含

水量显著上升，皮肤对光线的反射能力

变差，更容易受到紫外线辐射的影响。

皮肤光毒性损伤是一种常见的皮

肤疾病，轻度损伤者一般会出现红斑、

丘疹等症状，并伴有瘙痒；严重者会出

现水疱、糜烂，破溃结痂后，瘙痒、疼痛

感更加明显，甚至伴有发热等全身症

状。因此，官兵进行室外作业时要做好

防晒措施，如佩戴帽子、遮阳镜、手套等

防晒衣物，涂抹防晒剂。

战友们可以根据作业环境和时间

选择不同类型的防晒剂。在高原寒冷

环境下作业的战友可以涂抹防晒霜，防

止皮肤过度干燥；在炎热环境下作业的

战友可以涂抹透气清爽的防晒乳，以减

轻皮肤负担；在沿海地区作业的战友可

以使用防晒防水型的喷雾剂。防晒剂

一般包括 SPF 和 PA 两个防晒系数。如

果在强紫外线环境下作业 3～4 小时，

建议选择 SPF30 以上、PA+++的防晒

剂。如果全天在强紫外线环境下作业，

建议选择 SPF50 以上、PA++++的防晒

剂，出汗后要及时补涂。此外，战友们

在日常饮食中可适当增加富含 β 胡萝

卜素、花青素、番茄红素、叶黄素等食物

的摄入，如胡萝卜、南瓜、紫葡萄等，少

吃光敏性食物，如茴香、苋菜、芹菜、无

花果等。

如果皮肤已经被晒伤，要根据晒伤

症状及时修复。若皮肤出现发烫、发

痒、红肿、疼痛等症状，应尽快脱离日晒

环境，然后用纯净水喷雾对肌肤进行降

温，以起到镇静舒缓的作用。待肌肤状

态稳定后，再涂抹少量的乳液状护肤

品。若皮肤出现水疱等中度以上皮肤

光毒性损伤，切记不能用热水洗脸，冷

敷降温后立即送医院处理。此外，皮肤

晒伤后要少吃甜食、肉类等酸性食物，

以免影响 B 族维生素的代谢，同时大量

饮水，多吃水果和蔬菜。

（作者单位：空军特色医学中心）

谨防皮肤光毒性损伤
■吴 燕 袁小英

近日，第 71集团军某旅组织官兵开展战场救护训练，通过布置多

种险情任务，检验卫勤人员的一线救治能力。图为卫生员在战斗班组

的掩护下为“伤员”进行止血包扎。

王 磊摄

健康讲座

新战友步入军营后，如何适应系统训练，更好完成从一名地方青年向一名革命军人的转变？
即日起，本版推出“新训·健康话题”栏目，邀请相关专家针对新训期间容易发生的训练伤进行科
普，以期对战友们有所帮助。敬请关注。 ——编 者


