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跑步训练是军事体育训练的主要内

容之一。有的战友在跑步过程中会出现

膝关节疼痛症状，随着跑步距离增加和

跑步时间延长，疼痛症状还会加重，这很

可能是我们常说的“跑步膝”。

“跑步膝”不是一种单一的疾病，而

是以膝关节疼痛为主要症状的一系列疾

病的统称，如髌股疼痛综合征、髂胫束摩

擦综合征、髌腱炎、鹅足滑膜炎等。其

中，髌股疼痛综合征和髂胫束摩擦综合

征，在训练中较为多发。髌股疼痛综合

征主要是髌骨稳定性欠佳、髌骨周围肌

力不平衡，导致髌骨运动轨迹发生改变，

使得髌骨在股骨和胫骨髁之间反复磨

损，从而出现膝关节正面或髌骨下方疼

痛症状。髂胫束摩擦综合征是由于紧张

的髂胫束在跑步时不断与股骨外上髁摩

擦，导致膝关节外侧或周围疼痛。

膝关节过度使用、超量负荷运动、下

肢肌肉力量不足、下肢力线异常、跑步姿

势不正确、鞋子不合适等，都可能诱发

“跑步膝”。科学训练是预防“跑步膝”的

关键，建议战友们平时注意以下几点。

做好体重管理。膝关节是身体主要

的承重部位，体重越大，膝关节的压力越

大，产生损伤的可能性越高。建议超重

或肥胖的人群，将体重指数降至正常范

围内，以减轻体重带给膝关节的压力，从

而避免或减少“跑步膝”的发生。

保持正确跑姿。正确的跑姿不仅

有 助 于 快 速 提 升 成 绩 ，还 可 以 有 效 避

免训练伤。若跑步 姿 势 不 正 确 ，膝 盖

不 能 均 匀 受 力 ，膝 关 节 就 容 易 发 生 损

伤 。 建 议 战 友 们 在 跑 步 时 保 持 正 确

姿 势 ：跑 步 时 眼 睛 正 视 前 方 ，身 体 微

微 前 倾 ，颈 部 自 然 放 松 ，双 臂 保 持 在

身 体 两 侧 ，前 后 摆 动 ，肩 膀自然下垂，

小腿要向后迈开，不能向两边甩腿，落

地 时 尽 量 全 脚 掌 着 地 ，避 免 脚 过 度 内

翻或外翻。

加强力量训练。下肢肌肉力量薄

弱、肌肉力量不均衡，会导致下肢力线

对 位 不 良 ，使 膝 关 节 运 动 轨 迹 发 生 偏

移，引发不必要的磨损，进而导致膝关

节 疼 痛 。 战 友 们 可 以 通 过 力 量 训 练 ，

增 强 腿 部 、臀 部 及 核 心 肌 群 的 肌 肉 力

量 。 比 如 ，每 日 进 行 2~3 组 直 腿 抬 高、

靠 墙 静 蹲 、半 深 蹲 、深 蹲 等 训 练 ，可 以

增 强 下 肢 肌 群 的 力 量 ，从 而 增 强 膝 关

节的稳定性；每日进行 2~3 组单腿站立

或 单 腿 下 蹲 训 练 ，可 以 改 善 肌 肉 控 制

力 ，有 助 于 提 高 身 体 的 协 调 性 和 平 衡

能力；坚持进行腹桥、背桥、臀桥、平板

支 撑 、卷 腹 、蚌 式 开 合 等 练 习 ，有 助 于

激 活 腹 部 、脊 柱 、臀 部 肌 肉 ，增 强 核 心

肌群的稳定性。

选择合适装备。建议战友们跑步

时 选 择 合 脚 的 鞋 子 ，鞋 带 要 松 紧 适

度 。 进 行 大 强 度 、长 时 间 运 动 时 或 膝

关节疼痛期间，可佩戴护膝，给膝关节

提 供 一 定 的 支 持 ，提 高 膝 关 节 的 稳 定

性 。 需 要 注 意 的 是 ，长 期 佩 戴 护 膝 会

使 膝 关 节 周 围 肌 肉 力 量 不 足 ，导 致 膝

关 节 周 围 肌 肉 萎 缩 。 因 此 ，膝 关 节 疼

痛 缓 解 后 ，应 逐 渐 减 少 护 膝 的 使 用 。

此 外 ，组 训 者 在 训 练 前 要 对 场 地 和 环

境 设 施 进 行 检 查 ，避 免 在 凹 凸 不 平 的

场地跑步。

避免训练过度。战友们在训练时要

循序渐进，避免随意加大训练量和训练

强度。如果训练过程中出现恶心呕吐、

胸闷气短、关节长时间疼痛等不适症状，

应立即停止训练，切忌带病训练。同时，

跑步前充分热身，跑步后及时拉伸，以减

少膝关节损伤的发生风险。

如果官兵在训练过程中出现“跑步

膝”症状，应停止训练，充分休息。轻微

的膝关节疼痛症状，在充分休息后一般

可以得到缓解。如果疼痛症状明显，可

通过冷敷、抬高患肢、使用止痛药等方法

缓解疼痛。若经过上述处理，疼痛症状

未好转且有加重的趋势，应及时到医院

检查，并进行综合治疗。比如，使用泡沫

轴、筋膜枪或进行专业的手法治疗，可以

放松膝关节周围过紧的肌肉、筋膜；超短

波、中频电、红外线、超声波等物理治疗，

可促进炎症吸收、放松紧绷的肌肉，从而

减轻疼痛症状；运动机能贴布治疗，可纠

正异常运动模式。

中医认为，膝盖问题与气血有着密

切联系。当出现膝关节疼痛症状时，可

按揉内外膝眼、阳陵泉穴、阴陵泉穴、委

中穴等穴位，能起到温经通络、行气活血

的作用，有条件的也可到专门的医疗机

构进行针刺、艾灸等中医疗法。
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健康话题

健康讲座

作 为 人 体 的“ 发 动 机 ”，心 脏 通

过 收 缩 和 舒 张 ，将 血 液 源 源 不 断 地

输 送 到 身 体 的 各 个 部 位 ，为 全 身 器

官 提 供 充 足 的 氧 气 和 营 养 。 心 脏 一

旦 出 现“ 故 障 ”，将 严 重 危 害 生 命 健

康。因此，守护心脏健康至关重要。

一

心 脏 病 分 为 先 天 性 心 脏 病 和 后

天性心脏病。先天性心脏病，是由遗

传 因 素 和 环 境 因 素 相 互 作 用 引 起 的

心 脏 及 血 管 发 育 异 常 疾 病 。 后 天 性

心 脏 病 与 高 血 压 、高 血 脂 、甲 状 腺 疾

病、糖尿病、肥胖、病毒和细菌感染等

有关。

除上述常见因素外，体液、情绪和

身体内外环境的急剧变化，也会影响

心脏健康。

体液对心脏健康的影响，主要表

现为电解质紊乱时。如果身体大量出

汗，且没有及时补充水分和盐分，一方

面会引起体内电解质紊乱，使血液中

的钠、钾离子严重丢失，可能导致心律

失常；另一方面会导致血容量不足，血

液变得黏稠，影响身体内的营养物质

和氧气输送。此外，长时间的腹泻、呕

吐等，也会造成体内电解质紊乱，进而

影响心脏健康。

情绪急剧变化，指大悲、大怒、大

喜、大惊等剧烈的情绪波动。当出现

剧烈的情绪波动时，人体的交感神经

格 外 兴 奋 ，会 导 致 心 跳 加 快 、血 压 升

高，可能会引起心律失常，严重时甚至

会诱发心脏骤停。

身 体 内 外 温 度 骤 然 变 化 时 ，如

剧 烈 运 动 后 直 接 冲 凉 水 澡 ，炎 热 天

气 下 短 时 间 内 大 量 食 用 冷 饮 ，可 能

会 使 人 体 的 交 感 神 经 短 时 间 内 发

生 功 能 紊 乱 ，继 而 影 响 心 脏 功 能 。

因 此 ，剧 烈 运 动 后 不 要 立 即 冲 凉 水

澡 ，也 不 要 大 量 饮 用 冰 镇 饮 料 或 冷

水 ；运 动 后 不 要 马 上 进 入 空 调 房

间 ，避 免 体 表 温 度 短 时 间 内 波 动

过 大 。

二

心脏出现病症时，常会发出一些

报警信号，此时应引起重视，并及时就

医，避免发生严重后果。常见的心脏

报警信号包括以下几个。

经常胸闷、胸痛。胸闷、胸痛是心

脏病常见的症状之一，也是不容忽视

的报警信号。心脏缺血缺氧是引起胸

闷、胸痛的常见因素之一，如冠心病、

心肌梗死、心绞痛等心脏病，都可能出

现胸闷、胸痛症状。当出现胸闷、胸痛

症状时，应立即停止运动或活动，坐下

或躺下休息，放松呼吸，并观察症状有

无 缓 解 。 若 无 缓 解 ，且 伴 有 恶 心 、呕

吐、出汗等症状，应立即就医。

气短、呼吸困难。气 短 、呼 吸 困

难 是 指 感 觉 呼 吸 不 畅 ，需 要 加 快 或

加 深 呼 吸 。 心 力 衰 竭 、心 包 炎 、心 肌

炎 等 心 脏 病 ，可 能 会 有 气 短 、呼 吸 困

难 的 表 现 。 有 的 人 进 行 体 力 劳 动 或

相 对 剧 烈 的 运 动 时 ，会 觉 得 乏 力 、心

跳 加 快 、气 喘 不 上 来 ，严 重 的 甚 至 会

在 晚 上 睡 觉 时 憋 醒 。 如 果 出 现 上 述

气 短 、呼 吸 困 难 的 症 状 ，应 放 松 身

心 ，调 整 呼 吸 ，症 状 严 重 时 尽 快 寻 求

医生的帮助。

心悸。心 悸 指 感 觉 自 己 的 心 跳

异 常 ，如 过 快 、过 慢 、过 强 、过 弱 、跳

动 不 规 则 等 ，也 可 能 伴 有 气 短 、胸

闷、头晕等症状。心悸可能由心律失

常 、心 脏 瓣 膜 病 、心 力 衰 竭 等 心 脏 病

或 其 他 疾 病 引 起 。 如 果 出 现 心 悸 症

状 ，应 先 平 静 下 来 ，仔 细 检 查 一 下 自

己 的 心 率 。 人 正 常 的 心 跳 一 般 是

60~100 次/分钟，当心跳过快、过慢或

不 规 则 时 ，就 容 易 出 现 心 悸 、心 慌 等

症 状 ，此 时 应 尽 量 保 持 平 静 ，并 遵 医

嘱服用相关药物，以恢复正常心率。

头晕、头痛。心脏是人体血液循

环的“泵”，当心脏功能受损时，供血能

力会下降，易导致脑部供血不足。大

脑对氧气和血液的供应极为敏感，一

旦脑部供血不足，就容易出现头晕、头

痛症状。此外，先天性心脏卵圆孔未

闭患者，也可能出现头晕、头痛症状。

先天性心脏卵圆孔未闭患者在进行强

体力劳动或运动时，右心房的血液可

能会逆流到左心房，导致未经氧合及

过滤的血液直接进入头部，进而引发

头晕、头痛症状。当出现头晕、头痛症

状时，可在原地休息，不要来回走动或

过于紧张焦虑。如果症状不能缓解，

或者伴有胸痛、心悸等情况，要高度重

视，及时检查治疗。

肠胃不适。肠胃不适是一个容易

被忽略的报警信号。不少人认为出现

胃灼热、胃酸逆流、呕吐、食欲减退或消

化不良等病症，说明是胃部的问题。其

实，心脏功能下降也会影响胃肠的正常

蠕动，使人出现胃胀、恶心、呕吐、食欲

不振等症状，严重的心脏疾病还可能导

致胃肠功能紊乱。若出现胃部不适症

状，且排除了饮食问题和消化系统疾

病，可考虑是否为心脏问题。

莫名盗汗。莫 名 盗 汗 即 没 有 明

确原因的突然间大量出汗，一般持续

几分钟到几十分钟不等，往往伴有心

慌、心悸、呼吸困难、头晕、胸闷、胸痛

等症状。心脏收缩功能下降时，人体

处于缺血缺氧的状态，人的情绪会变

得紧张，神经系统就会刺激汗腺分泌，

造成短时间内汗液大量增多。如果突

然间大汗淋漓，且没有明确原因，要警

惕可能是心脏问题。若出冷汗且伴有

呼吸不畅、胸闷等症状，一般提示病情

较危险。

三

关注心脏健康，对维护个人健康

和 生 命 安 全 具 有 重 要 意 义 。 虽 然 年

龄、家族遗传病史等危险因素难以改

变，但如果控制其他危险因素，就能有

效预防心脏疾病发生。平时养成良好

的生活习惯，是减少心脏疾病危险因

素、保持心脏健康的关键。

合理开展运动。久 坐 或 缺 少 运

动 ，会 使 血 液 循 环 速 度 变 慢 ，可 能 造

成 心 脏 供 血 能 力 减 弱 。 适 度 运 动 能

够 改 善 心 肺 功 能 ，有 助 于 将 血 压 和

血 脂 水 平 保 持 在 正 常 范 围 内 。 建 议

大 家 根 据 自 身 情 况 合 理 开 展 运 动 ，

平 时 可 以 多 进 行 有 氧 耐 力 运 动 ，如

健 走 、跑 步 、游 泳 、打 羽 毛 球 等 。 需

要 注 意 的 是 ，运 动 时 要 循 序 渐 进 ，不

要过度运动，避免增加心脏负荷。

重视戒烟限酒。烟草中的烟碱会

导致心跳加快、心脏耗氧量增加、血管

痉挛、血液流动异常及血液黏稠，进而

增加冠心病的发病风险。过量摄入乙

醇会降低心肌的收缩能力，从而影响

心脏健康。因此，建议大家尽量戒烟

限酒。

注重合理膳食。建 议 大 家 遵 循

“低热量、低脂肪、低胆固醇”的饮食原

则 ，以 维 持 健 康 的 体 重 和 血 脂 水 平 。

心脏功能不好的人更要清淡饮食，少

食煎炸食物及高胆固醇食物，适当多

吃鱼类、水果、蔬菜、坚果和低脂乳制

品等。长时间饱食是心脏病的主要风

险 因 素 之 一 。 建 议 大 家 不 要 暴 饮 暴

食，每次吃饭以七分饱为宜。

保证充足睡眠。睡 眠 不 足 会 使

身 体 分 泌 肾 上 腺 素 等 应 激 激 素 ，这

些 激 素 能 够 升 高 血 压 和 心 率 ，进 而

增 加 心 脏 负 担 。 研 究 发 现 ，如 果 一

个 人 每 天 的 睡 眠 时 间（包 括 午 睡 在

内）不足 5 小时，心绞痛、冠心病的患

病 风 险 会 增 加 。 建 议 大 家 尽 量 少 熬

夜 ，尤 其 要 避 免 长 期 熬 夜 。 此 外 ，如

存 在 睡 眠 呼 吸 暂 停 的 情 况 ，可 通 过

减 肥 、戒 烟 、限 制 酒 精 摄 入 、调 整 睡

眠 姿 势 等 措 施 进 行 改 善 ，严 重 的 则

需要到医院治疗。

保持乐观心态。当情绪波动较大

时，心脏会产生强烈反应。长期的精

神压力，也会对心脏产生负面影响，进

而增加心脏病的发生风险。而遇事乐

观 、心 态 较 好 的 人 ，心 脏 功 能 相 对 较

强。因此，建议大家保持乐观的心态，

及时疏解内心压力，尽量避免情绪大

起大落。

定期进行体检。建议大家定期查

体 ，及 时 排 查 健 康 隐 患 ，明 确 有 无 超

重、高血压、血糖异常、高脂血症等情

况，做到早发现异常，早进行干预，从

而有效降低心脏病的发生风险。

掌握急救方法。如果身边有人发

生心脏骤停等紧急情况，要充分抓住

“黄金 4 分钟”的最佳抢救期，立即对其

进 行 胸 外 心 脏 按 压 和 人 工 呼 吸 。 同

时，心肺复苏成功后，尽快将患者送到

医院治疗。

预防心脏疾病，重在日常。建议

大家平时多了解保护心脏健康的相关

知识，保持良好的生活习惯，用心守护

好心脏健康。

关爱心脏 健康生活
■刘永瑜 本报记者 孙兴维

今年 9月 29日是第 25个“世界心脏日”，主题是“心行合一”。生活中一些不经意的行为、习惯，都
可能会伤害心脏健康。本期，我们邀请联勤保障部队第 909医院心血管内科主任阮发晖，教给战友们
一些“护心”要诀。

——编 者

仲秋时节，喀喇昆仑已寒风凛冽。

迎着风沙，我随联勤保障部队第 940 医

院野战医疗所到陆军某团巡诊。我们到

达巡诊点时，诊台前已经排起了长队。

“军医，我最近鼻子特别干，还经常

流鼻血。”我刚到耳鼻喉科诊台前，一位

年轻的战士便急切地说道。

我立即用前鼻镜为他进行鼻腔检

查。结合这名战友的情况，我判断他是

干燥性鼻炎，给他开了生理性海水鼻腔

喷雾剂、重组牛碱性生长因子凝胶，并叮

嘱他一周后来医疗所复诊。

干燥性鼻炎是一种鼻腔黏膜慢性

炎症，以鼻腔黏膜干燥、充血为主要特

征。高原地区气候干燥、紫外线强烈、

风沙较大，鼻腔黏膜容易受到刺激，从

而诱发干燥性鼻炎。若长期患有干燥

性鼻炎，可能导致鼻腔黏膜受损，甚至

影响嗅觉和呼吸功能。因此，患上干燥

性鼻炎后要及时干预。干燥性鼻炎患

者可使用生理性海水鼻腔喷雾剂进行

治疗，若没有生理性海水鼻腔喷雾剂，

也可用生理盐水清洗鼻腔，或通过热敷

（用热毛巾捂住鼻子 5~10 分钟，然后深

呼吸）、蒸汽吸入（杯里倒入开水，鼻子

放在杯口上方的位置，吸入热蒸汽，注

意防止烫伤）等方式保持鼻腔湿润。若

症状严重，出现流鼻血、嗅觉及呼吸功

能异常等情况，应及时就医，遵循医生

的建议进行治疗，以免病情恶化。

日常生活、训练中加强个人防护，可

有效预防干燥性鼻炎发生。建议高原官

兵注意以下几点：在户外活动时尽量佩

戴帽子、口罩等，以减少干燥空气对鼻腔

黏膜的刺激；多喝水，保持身体水分充

足；有条件的可使用加湿器增加室内空

气湿度，保持鼻腔湿润；适量摄取富含维

生素 A、C、E 等抗氧化物质的食物，如胡

萝卜、西红柿、绿叶蔬菜等，有助于维护

鼻腔黏膜健康。

鼻腔总发干，当心干燥性鼻炎
■张丽霞
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某 旅 结 合 官 兵 健

康需求，设立口腔

诊室，并采购便携

式医疗设备，为官

兵 提 供 良 好 的 就

医 条 件 。 图 为 军

医在为官兵进行口

腔检查。

黄振宇摄


