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军体观察55

人类为什么会晕船、晕机等？

这种现象是由于汽车、轮船或飞机运

动时所产生的颠簸、摇摆和旋转等形式的

加（减）速运动，刺激人体的前庭神经而发

生的。晕船，是晕动症的一种。主要症状

包括头痛、头晕、恶心、呕吐、返酸、出汗等。

人的耳朵不仅用来听声音，内耳中

还有主管人体平衡的前庭感受器。运

动、气味、通风、颠簸等因素，都会作用于

前庭感受器。

造成人晕车的主要原因是，人体大

脑依靠前庭感受器、视觉系统和感觉反

馈系统来感受和控制平衡，当这些信息

产生冲突时，就会导致晕动症的产生。

在军营中，常有战友被晕车、晕船所

困扰。程度轻时，还能忍受；程度重时，

不仅非常不舒服，还会影响作业效能，造

成非战斗减员。

感到头晕难受，其实就是晕动症的

一种表现。晕动症的症状一般是逐渐发

展的，从胃部不适到恶心、出冷汗，最后

到呕吐。除了上车、上船前吃晕车药避

免眩晕呕吐外，还可以日常做一些针对

性的练习，从而改善晕动症。

体育锻炼，能治疗晕动症。官兵可

以在平时有意识地进行含有摇摆和旋转

方式的运动，例如循序渐进地做一些低

头弯腰，摇晃脑袋和反复下蹲起立的运

动。待逐渐适应后，再做一些旋转度较

大的体育锻炼，如借助转椅慢速左右交

替旋转身体。通过循序渐进的运动，可

以增强内耳前庭器官对不规则运动的适

应能力，逐渐减轻乃至克服晕动症。

此外，还可以进行一些有助于调节

人体位置平衡能力的运动项目，从而提

高前庭感受器的适应能力，达到预防晕

船、晕机的效果。

站桩法。双脚平行开立，膝盖微屈，

双眼微闭，双手搓热后轻放在两侧耳朵

处，顺时针揉搓，然后轻按住双耳，再徐

徐松开。这时你会感觉双耳有轰鸣声。

最后，再左右摇摆颈部。

需要注意的是，要在运动过程中保持

精神放松。这个运动主要是刺激耳膜里

的平衡器官，强化脑部的前庭神经系统。

单腿转圈。一条腿站立，另一条腿

扣于支撑腿腿弯处，以腰带动身体进行

转圈。腰先转，脚后动，可以采取跳或脚

步移动的方式。注意身体要放松。

前后滚翻。在床上或者较柔软的地

垫上做前后滚翻，可以锻炼脑部各个器

官，同时也可以使背部以及腰椎得到有

效锻炼，提高身体平衡能力。

交换跑。在早晨或晚间精神状态好

时，采用跑 50米走 10米的方式提高心肺

功能，以此来间接增强肠胃的消化功能，

从而降低发生晕动症时胃部的不舒适感。

此外，秋千、滑梯、单双杠等运动项

目有助于调节人体位置平衡能力，对于

改善晕车、晕船也有一定的效果。

加强前庭功能训练防眩晕
■刘开均 王瑞朋

南海某海域，战舰蹈海，浪卷云

飞。南部战区海军某支队一场舰船

装载训练正如火如荼地展开。

“准备带 1 缆、2 缆！”当装载船占

领预定阵位后，上等兵匡衡立即搭乘

工作艇前出牵引移货缆，按照指令逐

一展开作业。

此时，海面风浪逐渐加大，在两

船之间来回穿梭的工作艇起伏颠簸

非常剧烈。匡衡感到胃里翻江倒海，

脑后也开始冒冷汗，出现精力不集中

的症状。意识到问题的匡衡心中明

白，如果不及时调整很可能会影响后

续作业。带缆这个过程看似简单，但

官兵不仅要时刻观察装载船的相对

位置和浮态，操作上更要小心谨慎，

否则容易发生碰撞事故。

装载已经进入关键环节，不能有

半点犹豫。在班长沈国成的鼓励与

协助下，匡衡不断集中注意力，努力

恢复好状态，咬牙坚持，直到任务顺

利完成。

新船员执行海上任务时，出现晕

船不适的症状，匡衡并非个例。因

此，在执行海上任务前，进行系统的

抗眩晕训练成为该支队每一名新船

员的必修课。

每一批新船员上船后，该支队都

会第一时间组织专题授课，不仅向新

船员普及支队的使命任务特点，还要

详细讲解海上诱发晕船的原因、饮食

注意事项及自我缓解晕船反应等医

学知识，让官兵对相关知识有充分的

了解和掌握。

在组织抗眩晕训练时，该支队也

综合考虑海上环境、官兵基础体能素

质和训练课目的强度，将体能训练和

心理训练有机结合起来，探索出一套

不同强度的抗眩晕训练“套餐”，从体

能到心理，全面锤炼官兵，提升海上

执行任务的能力。

为了让新船员尽快适应海上摇

摆环境，他们依托港岸训练器械，利

用固定旋转轮、旋梯、浪木等器械，来

训练官兵的平衡能力，提高自身的抗

眩晕能力。同时，针对新船员基础体

能训练水平参差不齐的实际情况，该

单位组织新老水兵结成“一对一”强

化体能训练帮扶小组，用以老带新的

方式去提高新船员的军体素质，并着

重强化相关人员的心理行为训练。

此外，该支队还利用任务间隙，

组织形式多样的体育赛事和文化活

动，帮助新船员主动融入团队，克服

畏惧心理，学会自我调节和放松，以

积极乐观的心态战胜海上风浪带来

的考验和挑战。

“通过现在的训练模式，越来越

多的新船员能快速克服晕船反应，走

上战位。”该单位的一名干部欣喜地

表示，许多新战友刚上船时，抗晕船

能力相对薄弱，但随着抗眩晕训练的

持续开展，不仅解决了他们抗晕船的

难题，还为部队战斗力的提升发挥着

积极作用。

前不久，该船奔赴南部某海域执

行转运任务时，多名新船员跟随班长

骨干参与一线高难度作业，在实战背

景下不断挑战自我、超越自我，最终

圆满完成任务。

夜幕之下，海面上波光粼粼，微

风轻拂，一轮明月从云海间升起，倒

映在一望无际的海面上。望着船后

涌动的浪花，返航的官兵脸上露出了

灿烂的笑容。
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晕船，是晕动症的一种，是由于舰船

运动引起人体平衡感觉冲突导致的一系

列生理性反应，其他还有晕机、晕车、航

天晕动症等。

晕船，也是制约海上战斗力生成的

一个世界性难题。早在古希腊时期，荷

马史诗《奥德赛》中就记载了诗人荷马在

暴风雨中经历晕船后呕吐的场景。可

见，晕船的影响由来已久。

我 军 官 兵 同 样 经 受 晕 动 症 的 考

验。在海训期间，部队使用的载具类型

多样——航渡期间乘坐登陆舰艇，泛水

阶段乘坐两栖战车和冲锋舟等。再加

上在不同海况条件下，多类型载具海上

运动特征复杂，以及不同于陆地的舱室

环境，一旦遇到风浪，官兵的整体晕船

率高达 60%~80%。

晕船后，剧烈的呕吐、头晕等会导致

官兵的体能和装备操作能力下降。有些

平时在陆地上体能和战术素质很高的官

兵，一到船上就“没了脾气”，有时还需要

其他战友照顾，技战术水平在海上无法充

分发挥，严重影响海上作业效能。然而，

基层部队使用的浪木、滚轮等训练方法的

效果不理想，官兵晕船率没有得到有效降

低。“一言不发、两眼发直、三餐不进、四肢

无力、五脏六腑、七上八下、久卧不起、十

分难受”，官兵甚至把晕船的感受编成了

顺口溜，表达他们晕船时的感受。

面对困扰部队多年的防晕船训练难

题，海军军医大学海军医学系蔡懿灵教

授带领的防晕船训练研究课题组提出

“医工结合、医训结合”的研究理念。从

智能化建模，到人群仿真试验，课题组一

步一个脚印，克服重重困难，最终完成训

练系统研制和一线部队试训检验，为部

队防晕船训练提供了新的方案。

晕动症是一种生物现象，针对敏感

性开展精准分类训练是解决晕船问题的

根本途径。然而，人群的晕船敏感性差

异较大，且受到环境温湿度、舱室异味、

人员心理状态、体能状况等十余种因素

的影响。

该研究团队决定从人群晕动症历

史、遗传史、敏感性特征、作业能力影响

维度 4 个方面入手，构设 160 余个变量参

数，赴海军某部进行了大规模人群调查。

通过人工智能数据建模分析后发

现，舰船运动模式、家族遗传、高温高湿、

出生地域、心理状态等是官兵发生晕动

症的主要决定因素。同时，该研究团队

坚持严谨的医学生物学“数据可重复性”

的标准，再一次采集了陆军某旅的数据

资料，成功完成了模型的重复性验证。

通过该模型可以精准区分个人的晕船敏

感程度，为精准分类施训打下了坚实的

基础。

基 于 人 体 生 物 性 差 异 ，研 究 团 队

打 破 外 军 的 训 练 模 型 和 参 数 ，开 展 涌

浪 全 频 谱 晕 动 加 速 度 敏 感 性 试 验 ，找

到我军官兵晕船特征性生理反应核心

参数，并结合不同载具和海况条件，建

立 了 3 种 基 于 个 体 敏 感 性 的 仿 真 防 晕

船训练方法。

垂荡运动训练法。主要用于重度晕

船敏感者，利用垂荡仿真模拟训练器实

施。受训者坐于模拟器训练舱内，由模

拟训练器输出正弦垂荡变加速运动，驱

动训练舱持续模拟舰艇垂荡运动。

该训法的特点是海浪模拟仿真度

高，并可根据舰艇类型调整加速度参数，

以获得最佳训练效果，主要用于出海前

的强化训练。

摆动仰姿训练法。主要用于中重度

晕船敏感者，利用改良型浪木实施。受

训者仰躺、双腿盘于浪木板上，浪木来回

摆动角度为 60°左右。

该训法的特点是可以产生类似站立

位的垂荡运动感受，同时，也可改装部队

配发的制式浪木，方便普及。该方法主

要用于平时常规训练和巩固训练。

虚拟视觉－平衡训练法。主要用于

轻度晕船敏感者，利用 VR 虚拟视觉涌

浪训练系统来实施训练。受训者佩戴虚

拟视觉 VR 眼镜，通过虚拟视景模拟海

上涌浪，接受视觉垂荡运动刺激。同时，

受训者站立于 360°平衡垫上，尽力维持

身体稳定性。

该训法的特点是增强受训者的肢体

协调性和平衡能力，以对抗舰船运动引起

的感觉失衡。官兵对该训法的接受度较

高，主要用于平时常规训练和巩固训练。

在新训法的基础上，团队制订了常

规训练、强化训练和巩固训练等系列防

晕船训练方案及考核标准，并在海军某

部开展了试训及海上实航检验。

受训单位选择了体能素质过硬的某

标兵营官兵来配合试训。该营一名服役

多年的老兵多次在军事比武中取得佳

绩，完成严酷的野外生存“魔鬼周”训练

也不在话下。但是，他每次出海都会晕

船，服用抗晕船药物也效果不明显。久

而久之，他在每次出海前都会产生恐惧

心理，到了海上只能减少活动，力争将晕

船的影响减到最小。这次参加试训，他

心里也是顾虑重重，对通过防晕船训练

治好他的“顽疾”信心不足。

训练初期，由于极度敏感，在垂荡运

动训练后不久，他就出现了恶心、呕吐反

应。第一次训练结束后，他更是双腿发

软，走路都需要战友搀扶，十分狼狈。

为了帮助他克服心理恐惧，研究团

队工作人员在随后的训练过程中，为他

量身定制了腹式呼吸和闭眼肌肉放松等

训练课目。经过几天的努力后，该战士

在训练中的不适感明显减轻，成功克服

了 剧 烈 晕 船 反 应 ，顺 利 完 成 了 训 练 任

务。在随后的海上航行检验中，他也顺

利过关。

实航检验当天，海训场附近海域 4

级海况，2 艘试验艇满载 130 多名受训人

员，进行了连续 8 小时海上航行……在

项目验收会上，研究团队汇报了实训成

果：新方案训练周期仅需 8 天，只有极个

别受训者出现了轻度的晕船反应，总体

有效率达到约 95%。

“以往我们乘船出海，很多战士都要

吃抗晕药物，吃完药后头晕脑胀、昏昏欲

睡，对战斗力的影响很大。经过这段时

间的训练后，不吃抗晕药也没有晕船反

应，这是我服役这么多年来头一回。”受

训单位的一名老兵颇为感慨地说。

辛 勤 的 付 出 ，必 将 换 来 丰 硕 的 成

果。采用垂荡式仿真训练技术，强化训

练周期由 28 天缩短至 8 天，大部分参训

官 兵 5 天 内 习 服 ，训 练 有 效 率 高 达

95%。参训的某旅副参谋长在验收会上

说：“这次配合海军军医大学科研团队完

成试训任务非常成功，部队的训练效果

非常显著，对官兵海上适应能力的提升

作用很大。”

2024 年 2 月，防晕船战斗体能训练

课目正式纳入新版《军事体育训练大纲

（试行）》；同时，该科研团队研制的虚拟

仿真防晕船习服训练系统，获得了国家

工信部第二届全国仿真创新应用大赛全

国一等奖。

“展望未来，我们将利用基于生理响

应的人工智能算法模型，用于训练时的

晕动症预判和习服评估，实现智能化施

训。同时，开发新型抗晕药物，用于训练

耐受不良和极敏感人员，进一步提升部

队的海上抗晕船能力。我们也期望将基

于人种特征的模型研究思维，拓展应用

于热习服训练等领域，为提升部队官兵

在极端战场环境中的适应能力提供更多

的训练方案。”该科研团队负责人蔡懿灵

表示。

防晕船训练方法研究的经验也表

明，研究符合国人特点的医学模型和生

理机制，与部队联合开展科研攻关，有针

对性地开发实战化训练技术和装备，是

提升特殊环境下部队作业能力、减少非

战斗减员的关键。这也是军事医学成果

“面向部队、面向战场”，实现有效转化的

必由之路。

下图：海军某部官兵进行防晕船训

练。 包瀛春摄

防晕船战斗体能训练课目正式纳入新版《军事体育训练大纲（试行）》—

创新方法 提升质效
■李 伟 汪天玄

■杨港科 马金平资料链接

平衡能力是人体一种非常重要，

但又很容易被忽视的能力。人体几

乎所有的运动，都会遵从“平衡－失

衡－再平衡”的状态，这也是平衡能

力提升的一个过程。平衡能力的训

练，不仅局限于船员、飞行员等对平

衡能力要求较高的官兵，也应该引起

所有官兵的重视。

平衡能力，是指在运动中或在外

力作用下，身体所处的姿势以及自动

调整或保持姿势的能力。可大致分

为三类：静态平衡，指人体在相对静

止的状态下保持特定姿势一段时间

的能力，如坐、站立等；动态平衡，指

人体在运动过程中保持身体姿势的

能力，如奔跑、跳跃等；他动态平衡，

在外力作用下，能调整姿势维持平衡

的能力，如被别人撞了一下之后，快

速调整姿势，确保不被撞到。

平 衡 能 力 受 年 龄 和 视 觉 、前 庭

功能、本体感觉、中枢神经、肌力等

多种因素的影响。其中，肌肉力量

是影响平衡能力的重要因素之一，

尤 其 是 受 核 心 力 量 与 下 肢 力 量 的

影 响 较 大 。 此 外 ，分 布 在 肌 肉 、肌

腱 和 关 节 囊 中 的 本 体 感 受 器 可 分

别感知肌肉牵引、肌肉收缩和关节

伸展的程度，也会影响到人体的平

衡 能 力 。 当 然 ，人 的 视 觉 、听 觉 等

各 种 感 觉 可 以 帮 助 肌 肉 产 生 正 确

的 本 体 感 觉 ，一 旦 他 们 发 生 错 乱 ，

就会引发眩晕症。

一般来说，平衡能力训练包括多

种有效的练习方法，旨在提高官兵的

身体稳定性和控制能力，同时提升抗

眩晕能力。

平衡能力训练，除了基本的静态

平衡训练、动态平衡训练、调整步态

训练和感觉输入训练之外，还可以采

用核心力量训练和非稳定平面训练

等方式。

核心力量训练，可以强化核心肌

群包括腹部、背部和骨盆周围的肌肉

力量，对保持平衡能力非常重要。具

体可通过平板支撑、俯卧撑、仰卧起

坐等训练来增强核心力量。官兵在

进行核心力量训练时，对发展平衡能

力有不小的帮助。如核心肌群训练

能够提高人体在非稳定状态下的控

制能力，增强平衡能力。当然，这些

主要是基于表层大肌肉群和本体感

觉方面的训练，如果想有针对性地提

升平衡能力，还需要发展深层肌肉群

的力量。

利 用 非 稳 定 平 面 训 练 的 方 式 ，

可以帮助刺激深层肌肉群的力量发

展，能使神经系统更好地募集到深

层肌肉群参与人体运动系统的功能

和运转。如利用平衡球进行训练，

可以提高人体的平衡控制能力。需

要注意的是，这种训练对深层肌肉

群效果明显，但对表层大肌肉群的

刺激不大。因此，官兵可通过安排

核心力量练习与非稳定平面训练相

结合的方式，来达到表层肌肉与深

层肌肉共同发展的效果。

强化平衡能力训练，可以帮助官

兵提升身体控制能力，进而解决官兵

在做动作时身体姿势不稳、本体感觉

不好、神经－肌肉控制能力不佳、前

庭感受器对空间位移变化的不灵敏

以及动作不协调等一系列问题，避免

运动损伤的发生，还可以提升抗眩晕

的能力。

如何强化平衡能力训练


