
立春过后，联勤保障部队第 967 医

院组织专家医疗队到部队巡诊。一天

上午，医疗队来到某边防连队时，新兵

小李一瘸一拐地前来问诊。骨康复科

军医胡希军询问后得知，小李在前一天

刚执行了巡逻任务，休息一晚后出现小

腿酸胀疼痛症状。经过详细检查，胡军

医判断小李为延迟性肌肉酸痛，为他进

行了按摩治疗。

胡希军介绍，延迟性肌肉酸痛主要

指人体从事大量运动后，出现的肌肉酸

痛等症状。不同于肌肉的急性损伤，延

迟性肌肉酸痛的主要特点是延迟性，即

运动后的 8~24 小时出现疼痛症状，24~

48 小时疼痛达到高峰，随后疼痛症状逐

渐减轻，5~7 天后疼痛症状消失。

有人认为，延迟性肌肉酸痛是由于

肌肉细胞在运动时产生大量乳酸，短时

间内无法分解代谢。其实，这并不是延

迟性肌肉酸痛，而是乳酸堆积。当乳酸

被代谢掉时，酸痛症状会随之消失。目

前认为，高强度运动是延迟性肌肉酸痛

的主要原因。此外，韧带损伤、骨膜炎、

下肢静脉曲张等伤病，也会引起延迟性

肌肉酸痛。

虽然延迟性肌肉酸痛可以自愈，但

发生后人体肌力会下降，运动能力也会

下降。而且，延迟性肌肉酸痛长期积

累，还会形成慢性疼痛和劳损。采取针

对性的防护措施，可避免延迟性肌肉酸

痛发生或减轻延迟性肌肉酸痛症状。

定期运动。养成定期运动的习惯，

可以有效减轻突然性运动过量造成的

腿部酸痛症状。运动时要重视运动前

的热身和运动后的放松。

局部按摩。局部按摩是防治延迟

性肌肉酸痛的有效手段，主要手法有

抖 动 、点 穴 、揉 捏 、叩 打 、推 摩 等 。 其

中，点穴和推摩是常用的下肢按摩方

式。战友们运动后，可以按揉足三里

穴和太冲穴。有条件的，还可使用筋

膜枪、深层肌肉放松治疗仪等器械，辅

助进行肌肉放松。

冷疗法和热疗法。如果下肢肌肉

或关节在高强度运动后出现疼痛、肿

胀、局部皮肤温度高等症状，可局部冷

敷 10~15 分钟，以降低延迟性肌肉酸痛

的发生概率。如果高强度运动 1~2 小

时后，没有疼痛、肿胀症状，人体体温、

脉搏恢复正常状态，可冲泡温水浴，能

加快血液循环，提升机体代谢水平，促

进乳酸分解，从而达到减轻肌肉酸痛、

缓解疲劳的作用。

如果已经出现延迟性肌肉酸痛的

情况，还可进行针灸治疗。针灸可以

减轻炎症反应，促进肌肉纤维的修复

和再生。若采取上述措施后，疼痛或

肿胀症状无法缓解，甚至出现浑身无

力、小便颜色变深等症状，可能存在软

组织损伤、横纹肌溶解等病症，应尽快

就医检查。

切莫忽视肌肉酸痛
■汪学潮 刘奕麟

前不久，第 72集团军某旅战士小赵

执行夜间巡逻任务时，多次出现腿部抽

筋的情况。巡逻结束后，小赵利用集体

送诊时间找军医咨询。军医问诊后得

知，小赵巡逻当天刚完成体能考核，凌晨

起床后未增添保暖衣物便匆匆踏上巡逻

路。军医判断，白天的疲惫和晚上的寒

冷刺激，是小赵反复抽筋的罪魁祸首。

抽筋在医学上称为肌肉痉挛，多发

于腿部和脚趾，主要症状表现为疼痛、

肌肉强直和收缩，一般持续数秒至数分

钟。巡逻任务时间长、强度大，官兵身

体疲劳后，体内的乳酸代谢产物不断堆

积，使神经和肌肉之间的协调性减弱，

较容易引发肌肉痉挛。此外，寒冷刺

激、缺钙等，也会引发抽筋。

联勤保障部队第 903 医院康复科

主任张存海介绍，若官兵在巡逻过程

中发生肌肉痉挛，应停止活动，确定痉

挛部位，并通过拉伸、按摩、热敷等方

式缓解。小腿抽筋时，保持坐位或卧

位，伸直痉挛的下肢，把脚尖往胫骨方

向压。一般坚持 2~3 分钟后，痉挛的肌

肉便可恢复。大腿抽筋时，可将大腿

和膝盖弯曲至腹部前，双手环抱，放开

后将腿伸直，重复此动作，直至抽筋症

状消失。若脚趾抽筋，可将脚趾向脚

背方向按压 1～2 分钟。有条件的，可

在症状缓解后，用热毛巾外敷痉挛部

位，或者在痉挛部位涂抹按摩红花油，

以加强血液循环。

需要注意的是，发生肌肉痉挛时，不

要用力捶打痉挛部位，否则会造成肌肉

损伤。若短时间内多次发生肌肉痉挛症

状，可能是某些疾病引起，应及时就医，

明确病因，并遵医嘱进行规范治疗。

巡 逻 时 如 何 避 免 肌 肉 痉 挛 发 生 ？

建议战友们注意以下几点。

做好准备工作。平时做好体能储

备，避免在巡逻途中因体能不支、过度

劳累等引起肌肉痉挛。执行巡逻任务

前，要充分热身，改善肌肉僵硬状态；还

可准备巧克力、香蕉等能够快速补充体

力的食物。

注意肢体保暖。四肢温暖可促进

血液循环，进而把营养物质和氧气运送

到人体肌细胞内，运走代谢废物，从而

有效预防抽筋。在低温环境下执行巡

逻任务时，要做好保暖措施。巡逻任务

结束后，要及时进行肌肉放松和拉伸，

促进血液循环和乳酸排出，避免肌肉痉

挛发生。

科学饮食，适当补钙。日常饮食要

营养均衡，多食用富含优质蛋白和钙质

的蔬菜、鸡蛋、牛奶、豆制品等，以增加

钙质吸收。碳酸饮料、咖啡等饮品会导

致钙质流失，应减少饮用。此外，还可

通过多晒太阳、口服钙片和维生素 D 等

方式促进钙质吸收。需要注意的是，补

钙要科学适量。过量摄入钙可能导致

泌尿系统结石、心律失常等病症。

补充水分，保持电解质平衡。执

行巡逻任务过程中，要注意补充水分

和电解质。出发前可准备适量水、电

解质饮料或淡盐水，巡逻途中定时补

充，避免因身体缺水或电解质紊乱发

生肌肉痉挛。

科学应对肌肉痉挛
■彭帝烁 张峻豪

近日，某部中士小王因不明原因

高烧，前往联勤保障部队第 907 医院

发热门诊就诊。军医仔细问询和检查

后，逐一排除了发热病因。了解到小

王巡逻时被虫子咬了一下，之后就出

现发烧、呕吐症状，接诊军医立即请皮

肤科主任胡成到发热门诊会诊。

胡成查看患处后，判断小李是被

蜱虫咬伤引起的发热。胡成介绍，当

前天气回暖，蛇虫开始活跃。如果官

兵被有毒蛇虫叮咬，就容易出现发热、

头痛、恶心、呕吐等症状，严重的可能

会危及生命。因此，官兵在野外巡逻

或训练时，要做好个人防护，并掌握一

定的急救知识。

蜱虫咬伤。蜱虫常附着在头皮、

腰部、腋窝、腹股沟及脚踝下方等部

位。官兵在野外活动后，应仔细检查

身体上有无蜱虫附着。如果不慎被蜱

虫叮咬，不要慌张，可先在蜱虫身上涂

抹酒精，使其头部放松或死亡，然后用

镊子夹住蜱虫头部，垂直向上拔出。

取出蜱虫后及时用碘伏或酒精对患处

进行消毒。如果被蜱虫叮咬后的 2~3

天出现持续发热、头痛、肌肉酸痛、乏

力等症状，应及早就医，并报告相关暴

露史。蜱虫主要栖息在草地、丛林等

环境中。战友们应尽量避免在草丛边

久坐，进入野外环境前可在暴露的皮

肤和衣服上喷涂驱虫剂。

黄蜂蜇伤。被黄蜂蜇伤后，一般

会出现局部红、肿、热、痛等症状，较容

易发现。如果在野外巡逻时遭遇黄

蜂，要保持冷静，保护皮肤裸露部位，

特别是头颈部位；切忌奔跑、挥手驱赶

等。如果已经被黄蜂蜇伤，应立即检

查伤口。如果有毒刺残留在皮肤内，

应尽快用镊子将毒刺拔出，再用拔火

罐等方式将毒液吸出，并用洁净的水

清洗患处。此外，被黄蜂蜇伤时，还可

用酸性液体清洗伤处，如食醋。若蜇

伤后病情严重，出现抽搐、呼吸困难等

情况，应尽快送往医院救治。

蛇咬伤。如果被蛇咬伤后，无法

判断蛇是否有毒，应按毒蛇咬伤进行

急救处理。①保持镇定，停止活动，避

免蛇毒扩散。②脱离蛇的攻击范围

后，立即用清水、肥皂水、生理盐水等

清洗伤口，以清除外表毒素。③若伤

口较深，可用消毒后的刀具，以毒蛇牙

痕 为 中 心 做“ ＋ ”形 切 口 ，以 排 出 毒

液。但要注意，如果伤口血流不止，不

能切开。有条件的情况下，可用吸奶

器、拔火罐等将毒液吸出。④保持伤

肢下垂，使用止血带、绷带等将伤口近

心端处扎紧，每 20 分钟放松绷带 1~2

分钟。在进行简单急救后，要及时送

医，注射足量的抗蛇毒血清。为避免

被蛇咬伤，建议战友们在野外巡逻时

穿长衣长裤、作战靴，戴好帽子，还可

以拿一根木棍或树枝开路，防止蛇类

袭击；进入山区、林地前可在四肢涂抹

风油精、清凉油等，一定程度上能起到

预防蛇咬伤的作用。

正确处理
蛇虫叮咬
■王 宇 洪庆任

雪山之上、大山深处、一

线岛礁……处处都有战友们

巡逻的足迹。祖国的大好河

山，他们用脚步丈量，用青春

守护。然而，漫漫巡逻路上，

陡峭的山坡、深浅难测的积

雪、突如其来的险情，时刻在

挑 战 着 战 友 们 的 意 志 和 健

康。即日起，我们针对战友们

在巡逻路上遇到的一些健康

问题，邀请军医给出处理方

法，希望对大家有所帮助。

——编 者

健康话题
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监护室里，一守就是一昼夜；无影

灯下，一站就是数小时……这是解放军

总医院第六医学中心心血管病医学部

成人心脏外科主任医师王嵘从医以来

的日常状态。

1995 年，王嵘从第二军医大学毕

业，成为一名外科医生。之后近 30 年

来，他一直奋战在医疗最前线。

“面对患者，我心中想的只有一件

事，就是尽力去救治他们的生命。”这是

王嵘从医以来坚守的信条。

10多年前，一名 50多岁的患者需要

进行心脏搭桥手术，才能挽救生命。由

于患者近期发生过大面积心梗，心脏功

能较差，术后早期，患者出现顽固性心

律失常，反复发生室颤，情况十分危急。

分析患者病情、调整治疗方案……

王嵘带领团队整整守护了 7 天 7 夜，进

行了 43 次紧急电除颤，病人终于转危

为安。

出院时，患者家属郑重地送给王嵘

一面锦旗。鲜红的锦旗上，只有简简单

单的 6 个大字——“百姓的好医生”。

时光在变，初心不变。在王嵘看

来，人民军医首先是一名军人，要敢于

担当，更要为战而医。

2019 年，一名 20 多岁的年轻战士

因声音嘶哑、胸痛，来到呼吸科就诊。

经胸部 CT 检查，发现这名小战士心脏

后面的位置长了一个肿瘤。由于肿瘤

位置较深，且被心脏、主动脉、气管、食

管等重要脏器包围，难以进行病理诊断

和肿瘤摘除手术。面对这个难题，呼吸

科立即请王嵘会诊，讨论治疗方案。

王嵘认真分析患者病情后，大胆提

出利用体外循环心脏停跳技术，通过横

断升主动脉暴露肿瘤的方案，为患者进

行治疗。

做出这个决定并不容易。患者不

是心脏病人，用心脏手术的方式进行治

疗，不仅需要精湛的医术，还要承担很

大的风险。

“这么危险的手术，出了问题怎么

办？”面对大家的疑虑，王嵘斩钉截铁地

说：“作为一名医生，就要想尽一切办法

去解决问题。哪怕承担一定的风险，也

是值得的！”

与患者及家属反复沟通病情和治

疗方案后，王嵘带领团队为患者进行了

严密的术前检查评估。无影灯下，主刀

的王嵘聚精会神，处理精准到位，最终

挽救了患者的生命。

“穿上一袭白衣，便担起一份责任

与期待，容不得一丝一毫的懈怠。”王嵘

说，接受心脏大血管手术的患者有一个

共同的特点，就是病情变化快。只有及

时了解病情变化，才能给予正确的诊断

和治疗。

在王嵘的办公室，有一张简易的沙

发。在这张沙发上，王嵘度过了无数个

守护患者的不眠之夜。一天手术结束

后，王嵘都会到监护室了解患者情况，

仔细叮嘱值班医生术后注意事项。遇

到危重患者，他会和团队成员轮流排班

值守。一旦发生突发情况，他披上白大

褂，就跑向病房。王嵘经常和学生说，

我们和患者是一辈子的关系。患者把

生命托付给我们，我们一定要对得起他

们的信任。

青年医生刘冰说：“晚上来到医院，

我常能看到主任办公室亮着的灯光。”

学生任瞳说：“老师常常和我们说，

作为一名心脏外科医生，一定要离患者

近一些，再近一些。”

医学是一门以心灵温暖心灵的科

学。王嵘多年的坚守，也收获了来自患

者的信任。

一次，王嵘在门诊出诊时，一位外

地患者从口袋里掏出一张叠得整整齐

齐的纸条，上面写着王嵘的名字和电

话。“王医生，这是 14 年前您留给我的，

我一直保存着。”这张小小的纸条，让王

嵘十分感动，也让他深深感到了作为一

名医生的责任和价值。

90 多岁的老兵延化彩，两年前接

受了机器人微创冠脉搭桥手术，每次来

医院复查，都会找王嵘。他说：“是人民

军医给了我第二次生命，我十分感激。”

在心脏外科病区的走廊上，挂满了

患者送来的锦旗。于王嵘而言，一面锦

旗不仅是一份认可、一份信赖，更是一

份对生命的坚守与执着。

……

王嵘对患者用心用情，对待科研工

作，他也一丝不苟、不曾懈怠。

“科技创新成果要回到临床、造福患

者，更要服务战斗力。”为提高患者术后

生活质量，王嵘带领团队持续推进机器

人手术的研究与国产化心脏手术机器人

的研发。同时，他们先后承担快速止血、

便携式生命支持等研究课题，既能服务

于日常诊疗，还能满足战场救治需求。

谈及从医多年来的感触，王嵘说：

“我很珍惜军医的身份。虽然工作辛苦，

但它带来的情感回报是十分强烈的。看

到患者身体痊愈后发自内心的笑容，我

心里就觉得踏实，而且很有成就感。”

下图：王嵘（左）与老兵延化彩的

合影。 王嵘提供
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春分是二十四节气中的第 4 个节

气。春分的“分”有季节平分、昼夜平分之

意。春分之后，日照时间增长，寒气逐渐

消退。但春季天气情况不稳定，可能会出

现冷暖交替的情况。人的肺部较娇弱，不

耐寒、不耐热，容易受到天气变化的影

响。而肺部能通过鼻窍与外界直接沟

通。一方面，寒热和病菌会从口鼻侵入肺

部；另一方面，肺部的病症又会影响鼻子

的健康。因此，肺部健康受损，容易引发

鼻痒、打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等鼻炎症状。

春季如何养肺防鼻炎？建议注意

以下几点。

远离过敏原。春分过后，花粉、柳

絮等常见致敏物质的浓度升高，较容易

引发过敏性鼻炎。过敏体质者应尽量

避免去粉尘、花粉、雾霾较重的场所，外

出时可佩戴口罩，避免接触过敏原。

药膳滋补。雪梨银耳汤。将新鲜

的雪梨和银耳一起炖煮成汤。银耳具

有滋阴润肺的功效，雪梨有止咳化痰、

清热降火的功效。适当食用可以改善

上火引起的鼻腔干燥、疼痛等症状。葱

白汁。取 10 克葱白捣烂、绞汁，涂于鼻

唇之间，也可用开水冲后熏鼻。建议每

天 2 次，可散寒、通阳、开窍。

穴位按摩。用拇指或中指指腹按

揉迎香穴、印堂穴，可起到散风清热、通

利鼻窍的作用。建议每天 1~2 次，每次

3~5 分钟，直至穴位处有酸胀感。

中药治疗。中医治疗鼻炎主要在调

肺，强调因症施策。肺虚型鼻炎主要症

状表现为乏力、气短、容易出汗、鼻塞、打

喷嚏、流鼻涕等，遇风、遇寒会加重，可用

玉屏风散和御寒汤治疗。肺寒型鼻炎一

般表现为无汗、恶寒、身体和手足发凉，

遇冷则复发，可用小青龙汤治疗。肺热

型鼻炎主要症状表现为鼻塞、流黄涕，往

往伴有鼻窦炎、舌质红、苔黄腻等症状，

遇热加重，可用谷精草汤治疗。
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