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跑步训练是军事体能训练的主要内

容之一。中长跑不仅可以增强下肢和人

体核心肌群的力量，帮助战友们提高长

距离奔袭能力，还能有效改善心肺耐力、

提高身体代谢和增强免疫力，对防治慢

性疾病、提高生活质量有极大助益。但

跑步训练不仅仅是“迈开腿”就可以，肩、

肘、髋、膝、踝等关节都要相互配合。如

果战友们进行跑步训练时，没有掌握正

确的跑步方法、技术动作不到位或防伤

知识薄弱，较容易发生训练伤，从而影响

训练效果。根据巡诊经历，笔者总结了

一些战友们较为关注的问题进行解答，

希望能帮助大家科学跑步，远离训练伤。

跑步会损伤膝盖吗

有的战友跑步后出现膝关节疼痛症

状，就觉得跑步会损伤膝盖。其实，跑步

后感觉膝关节疼痛，往往和训练强度有

关 。 科 学 适 量 的 跑 步 ，对 膝 盖 是 有 利

的。跑步可以促进关节膜分泌滑液，增

加 关 节 软 骨 营 养 ，有 利 于 保 持 关 节 功

能。此外，跑步还可以促进关节内的血

液循环，锻炼膝关节周围肌肉，如股四头

肌、股二头肌、腘绳肌、内收肌、小腿肌群

等，从而增强膝关节的稳定性。但是如

果跑步量过大，超出了身体的承受范围，

就可能造成膝关节损伤。膝关节是人体

最大的承重关节。跑步过程中，关节软

骨和韧带反复摩擦，可能会导致膝关节

损伤。一般来说，轻微损伤可以自行修

复。但超量训练可能会让损伤叠加，进

而引发严重训练伤。建议战友们进行跑

步训练时，把握好训练强度、掌握正确的

跑姿，不仅能避免出现膝关节疼痛症状，

还能降低膝关节训练伤的发生率。

跑步后跟腱疼痛是怎么
回事

跟腱在足跟上方约 15 厘米范围内，

跟腱疼痛一般是运动过于频繁、过量发

力，且运动后未及时拉伸和放松所致。

若跑步后未及时拉伸和放松，小腿三角

肌始终处于紧张状态，跟腱长时间处于

拉长状态，就会导致跟腱疼痛。如果已

经出现跟腱疼痛症状，要减少跟腱的运

动，如跑步或跳跃，同时辅以按摩、冷敷

等理疗方法。若采取上述措施后疼痛症

状未缓解，且出现跟腱发红、发热等情

况，可能是跟腱炎，应及时就医。

跟腱炎一般需要较长时间的恢复

期。如果确诊为跟腱炎，应暂停跑步训

练，每天拉伸小腿肌肉和跟腱，同时穿软

底鞋，以缓解跟腱紧张状态，必要的情况

下应遵医嘱服用抗炎药物。做好跑前热

身和跑后小腿肌群的拉伸，可以有效预

防跟腱炎发生。此外，战友们还可以通

过提踵训练或抗阻训练，改善小腿肌肉

的紧张状态，恢复跟腱柔韧度。

跑步时发生“岔气”怎么办

“岔气”又称急性胸肋痛，是在进行

跑步、举重、跳跃等运动或搬运重物时，

由于用力过度或不当导致的呼吸肌痉

挛，通常会引起短暂性疼痛。热身活动

不充分、运动中呼吸不规律、运动前大量

喝水或进食等，都可能引起岔气。

发生岔气时，虽较为疼痛，但并没

有什么危害，官兵不必过度紧张。如果

在跑步过程中发生岔气，可通过降低跑

步速度、调整呼吸方式（将呼吸节奏与

跑步频率配合起来，做到二步一呼一吸

或三步一呼一吸；尽量加深呼吸深度，

避免浅表呼吸）等方法缓解。此外，还

可停下脚步，手部四指并拢，弓腰按压

疼痛部位。吸气时手指按住疼痛处，呼

气时用力加压，几个呼吸后，岔气情况

会得到有效缓解。

“排酸跑”有用吗

很多战友武装越野或长距离拉练后

第 2 天，会出现明显的肌肉酸痛感。有

的战友认为这种酸痛感主要是体内乳酸

堆积引起的，便想通过跑步达到排出体

内乳酸的作用，这也就是大家常说的“排

酸跑”。实际上，无论运动时间多长，运

动强度多大，运动时体内堆积的大部分

乳酸，会在运动结束后一天内被清除。

因此，乳酸堆积并不是武装越野或长距

离拉练后第 2 天身体酸痛的主要原因，

此时再进行高强度的跑步训练反而会适

得其反。

高强度运动后第 2 天出现肌肉酸痛

症状，也叫延迟性肌肉酸痛。高强度的

运动量会刺激肌肉，使肌肉产生细微损

伤。肌肉在修复过程中会引发炎症反

应，进而出现肌肉酸痛症状。对局部肌

肉进行热敷，可以促进血液循环、提高新

陈代谢，缓解延迟性肌肉酸痛症状。此

外，配合伸展运动或拍打按摩，也能加速

消除延迟性肌肉酸痛。

跑前热身还是拉伸

热身和拉伸是训练过程中的两个环

节，正确的顺序是跑前热身、跑后拉伸。

跑前充分热身可以激活身体肌肉和

关节部位，减少肌肉、韧带、肌腱等软组

织的黏滞性，加大其弹性及伸展性，促使

关节滑囊分泌滑液，从而保持关节软骨

润滑，规避关节损伤。热身不足可能导

致肌肉拉伤、抽筋和关节扭伤等运动损

伤。拉伸一般是利用自身体重或器械，

使身体保持一定的伸展位。跑后拉伸可

以牵拉肌肉纤维、提高肌肉柔韧性，对跑

后肌肉的放松和恢复有积极作用。

跑步后可以立即进食吗

不少战友对跑步后的饮食十分在

意，有的战友认为跑步后应立即进食，以

补充能量消耗；有的战友认为跑步后进

食会导致体重增加。实际上，跑后 45 分

钟内是进食的黄金时间，最理想的食物

是碳水化合物和蛋白质。在此期间进

食，能量不会被当成脂肪储存起来，而是

为身体提供充足的碳水化合物和蛋白

质，用来加速合成代谢，促进肌肉修复。

如果跑步后过了很长时间才进食，在能

量不足的情况下，体内储存的糖原会被

分解来补充能量缺口。当能量缺口被填

满时，摄入的食物更容易变为脂肪储存

下来，长期如此会导致体重增加。是否

进食还要根据自身身体情况决定。运动

期间，血液主要流向四肢，以满足四肢肌

肉 的 需 求 ，消 化 道 的 血 液 供 应 相 对 较

少。如果跑步后肠胃有明显不适，如反

胃、恶心等，建议等待一段时间再进食。

跑步看似简单，对运动环境和装备

要求不高，但也可能因一些潜在风险导

致训练伤发生。因此，战友们要掌握跑

步的相关知识和正确的跑步方法，科学

训练，健康跑步。

科学跑步，避免训练伤
■周瑶光 白子玄

健康话题

野外驻训期间，官兵经常深入山地

丛林，被蛇咬伤的风险较大。被毒蛇咬

伤后，若不及时救治，可能导致残疾，甚

至危及生命。因此，掌握一定的蛇咬伤

救治技巧十分重要。

一旦被蛇咬伤，不要紧张，应尽量

记住蛇的样貌特征，为医生治疗提供线

索。如果不能确定蛇是否有毒，应按毒

蛇咬伤进行急救处理。毒蛇咬伤的急

救处理主要包括以下几个步骤。

立刻制动。若官兵不慎被毒蛇咬

伤，要保持冷静，立即呼救，不要惊慌、

奔跑，以减少毒素的吸收和扩散。同

时，去除手表、较紧的衣袖、鞋子等物

品，防止因肢体肿胀难以脱除。

包扎清洗。等待救护的过程中，要

对肢体进行包扎，防止毒液扩散。包扎

肢体时，应在伤口近心端 5~10厘米处用

止血带、普通绑带等进行绑扎，必要时也

可用鞋带捆绑。使用绑带时注意松紧适

度，建议每隔 20~30 分钟放松 1~2 分钟，

避免造成组织坏死。清洗伤口时，可用

大量清水、生理盐水或肥皂水直接清洗，

以减少蛇毒的吸收。待伤口冲洗干净

后，可用无菌纱布、敷料等，对伤口进行

包扎，防止伤口暴露，导致细菌感染。

服用蛇药。被蛇咬伤后可服用季

德胜蛇药片，也可将 4~5 片药片捣碎研

成粉末，和水调成糊状，涂于伤口周围

肿胀明显处。

及时送医。若不慎被蛇咬伤，应及

时将伤员送到有救治条件的医疗点，继

续采取综合措施，如彻底清创、内服及

外敷有效药物、注射抗蛇毒血清等。

蛇咬伤的救治技巧
■晋 蒙 茅文宽

官兵夏季进行高强度训练后，往往

会大量出汗。汗液的排出是机体水液代

谢的途径之一。出汗有散热、保持体温

稳定的作用。但如果大量出汗后不注

意，可能导致发热、头痛等不适症状。东

部战区总医院健康医学科金涛医生提醒

广大官兵，大量出汗后要注意以下事项。

用干毛巾或温热毛巾擦汗。擦汗时

最好用干毛巾或温热毛巾擦汗，不要用

冷毛巾擦汗。官兵进行高强度训练后，

体温上升，体表毛细血管扩张。如果用

冷毛巾擦汗，皮肤受冷刺激，毛细血管收

缩，体表温度迅速降低，可能会影响散

热，甚至引发感冒。

出汗后不要马上洗澡。训练结束后

不要立即洗澡，可先休息一段时间，等身

体疲劳感减轻、不再流汗时，再去洗澡。

洗澡时，水温控制在 40 摄氏度左右，不

要过热或过凉。因为高强度训练过程

中，为确保肌肉获得足够的能量和氧气

供给，人体会自动调节，使血液向肌肉组

织集中；训练结束后，在肌肉积聚的血液

会返回到其他器官。如果训练结束后立

即洗热水澡，会使人体皮肤血管持续扩

张，影响心脏及大脑供血，洗澡时就可能

出现头晕眼花、全身无力的情况。如果

训练结束后立即洗冷水澡，会使体温骤

降，皮肤毛孔收缩，可能导致体温调节功

能失调。而且，毛细血管突然收缩变细，

大量血液回流心脏，还会增加心脏负担，

引发心慌、气短等症状。

出汗后及时补水补盐。官兵在高

强度训练后，汗液流失严重，钠、氯、钾、

钙等电解质也会随之流失。如果不及

时补充，可能导致电解质紊乱，造成生

理功能和能量代谢障碍。因此，运动前

后要注意补水补盐。建议战友们在运

动前半小时饮用 500 毫升左右的温水；

运 动 中 每 15~20 分 钟 补 水 1 次 ，每 次

100~150 毫升；运动结束后要注意补盐，

可以饮用浓度为 1%的淡盐水或口服补

液盐。需要注意的是，大汗淋漓之后不

要喝冰水。剧烈运动后喝冰镇饮料，不

仅会给肠胃带来强烈刺激，造成肠胃功

能紊乱，还会增加心脏和肾脏的负担，

引发身体的不良反应。建议战友们训

练期间饮用温水。

官兵夏季训练强度大，出汗量多，一

定要注意上述细节，防止影响身体健康。

大量出汗后的注意事项
■汪卫东

健康小贴士

姜 晨绘

2024 年 7 月 15 日将正式开启三伏

天。三伏指初伏、中伏和末伏，约在 7

月中旬到 8 月中旬这一时段。三伏天

是一年中气温最高且又潮湿、闷热的时

段。俗话说：“夏养三伏，冬补三九。”中

医认为，三伏天人体阳气外散，毛孔开

泄，会通过出汗应对暑热。如果过度贪

凉使寒邪入侵，或体内寒湿积聚，会导

致阳气受损，引发中暑、肠胃不适等病

症。因此，三伏之时养护阳气，不仅可

以增强人体抵抗力，预防疾病，还可以

使一些因阳气不足而在冬季发病的慢

性病得以好转。在此，推荐一些中医调

理方法，帮助大家在三伏天有效防暑，

安然度夏。

中药茶饮。中药茶饮一般是通过

冲泡多种药食两用的中药材，起到调理

体质和预防疾病的作用，具有简便、有

效的特点。三伏天酷热难耐，人体易受

暑热和暑湿侵扰，出现中暑、肠胃不适

等情况。以下 3 个中药药茶的药方，可

以帮助机体在高温条件下保持较好状

态。选择中药药茶时，最好咨询专业中

医，以确保所选药材符合个人体质。

益气养阴方。若三伏天有多汗、疲

乏、倦怠等表现，可应用益气养阴方。

取西洋参 6 克、麦冬 10 克、甘草 6 克，煎

煮 15 分钟即可饮用。

化湿解暑方。若三伏天常感觉头

昏、肌肉酸胀、精神不振，可应用化湿解

暑方。取香薷、荷叶、陈皮各 10克，辅以

适量姜、枣，煎煮 15分钟后饮用。

理气开胃方。若出现食欲不振、消

化不良、腹胀等表现，可应用理气开胃

方。取陈皮、山楂、乌梅各 10 克，辅以

适量冰糖，煎煮 15 分钟后饮用。

中药配膳。中药配膳既保留了药

材的功效，又赋予了食物独特的口感。

需要注意的是，不同体质人群在饮食上

有不同的禁忌，应根据个人情况合理选

择。在此，为大家介绍 3 款中药药膳。

羊肉汤。入伏前 2～3 日，取适量

羊肉，搭配山药、陈皮、生姜熬汤，可健

脾益气，有效预防夏季腹泻、困倦不适

及乏力疲劳等症状。

绿豆汤。取适量绿豆、红豆，加入

百合、莲子各 10 克和适量冰糖，熬煮成

汤，可以起到祛湿健脾的作用。若长时

间在室外工作，体力消耗大且胃口不

佳，可喝些绿豆汤，有较好的解暑效果。

生姜红糖水。在初伏、中伏、末伏

当天，用生姜、炙甘草各 6 克，红糖、陈

皮、红枣各 10 克，熬煮成汤，可以起到

温阳健脾的作用。体质阴寒的人群（畏

寒乏力、腰膝酸软及容易腹泻、痛经的

人群），可适量饮用生姜红糖水。

艾灸。艾灸可以起到温经散寒、温

阳补气的作用。若三伏天因过度贪凉

或过食冷饮出现受凉感冒、精神不振、

畏寒怕冷等症状，可通过艾灸的方式缓

解。在午后时分，将艾灸盒置于腹部肚

脐周围、腰背脊柱两侧，艾灸 15～20 分

钟，有助于激发体内阳气，提升机体活

力。进行艾灸时，要注意用火安全，控

制艾灸时间，避免烫伤或出现皮疹。若

条件受限，可用热敷艾灸贴，贴敷于腹

部、腰背或关节疼痛处，亦有温阳补气

之效。注意皮肤易过敏者要慎用，贴敷

时间不宜过长，以免引发皮肤疱疹。

三伏贴。三伏贴即在三伏天时，将

药物制作成的贴敷膏，贴于人体特定穴

位，从而达到防病治病的目的。中医认

为，三伏天自然界阳气最为充沛，但人

体阳气易耗散。此时，阳虚体质的人群

更易受到外界寒邪和湿邪的侵袭，导致

身体出现各种不适症状。在三伏天贴

敷三伏贴，不仅可以顺应时令变化调养

气血，还能强健体质、抵御阴暑和寒湿

侵袭。建议阳虚体质的人在头伏、中

伏、末伏当天，前往医院贴三伏贴。门

诊医师会根据个人体质或具体病症，选

择合适的穴位和贴敷剂进行贴敷。需

要注意的是，贴敷穴位需在专业医生指

导下进行，以确保安全与疗效；咳血者、

孕妇及过敏体质者应禁用三伏贴。

三伏天除了可以采用上述中医药

方法调理身体、预防疾病，还要注意以

下生活细节：避免空调、电扇直吹头部、

腹部；少食冷饮，防止增加体内湿气；保

证充足睡眠，增强免疫力。

健
康
入
伏

安
然
度
夏

■
陈
明
骏

仝
战
旗

健康讲座

及时送医

立刻制动 包扎清洗

服用蛇药

近 日 ，陆 军 第

948 医 院 选 派 外 科 、

眼科、口腔科、内科等

多科室医疗骨干组成

专家医疗队，深入基

层部队为官兵开展诊

疗服务及知识科普，

将优质医疗服务送到

官兵身边。图为眼科

医生为官兵进行眼压

检查。

孙晨旭摄


