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基础体能考核是评估广大官兵个

人 身 体 素 质 和 运 动 能 力 的 重 要 手 段 。

每年部队都会组织体能考核，检验战友

们的体能训练成果及体能素质是否达

标。考核前运动不当、考核时热身和拉

伸不到位、心理素质欠佳等，都可能会

影响考核成绩，甚至引发训练伤。如何

在提升体能考核成绩的同时降低训练

伤的发生率？笔者总结了体能考核过

程中较容易出现的 4 个误区和一些简单

有效的训练伤预防方法，帮助大家科学

参考，有效规避训练损伤。

误区一：训练缺乏针对性。体能考

核主要是测试官兵的体能素质，包括力

量、速度、耐力、柔韧性等方面的综合能

力。如果平时训练缺乏针对性，只是盲

目地进行一些基础锻炼，可能会引起不

同程度的运动损伤。因此，建议大家根

据自己的弱项进行针对性训练。比如，

30 米×2 蛇形跑是一项集速度、敏捷和

灵活性于一体的运动，对身体素质和反

应能力有较高的要求。若快速变向时

关 节 力 线 突 然 改 变 ，肌 肉 韧 带 过 度 牵

拉 ，会 增 加 膝 关 节 和 踝 关 节 的 扭 伤 风

险。若快速起跑或加速时，肌肉突然收

缩，超过其承受能力，易导致腿部肌肉

拉伤。通过进行专项训练，可最大限度

避免官兵在蛇形跑考核过程中发生运

动损伤。蛇形跑的专项训练主要包含

爆发力训练、敏捷与协调性训练。战友

们可进行短跑、冲刺跑、跳跃练习（如立

定跳远、单脚跳），增强腿部肌肉的爆发

力；通过设置多个障碍物或标志点，按

照指定路线快速变向跑动，来培养自己

对方向的快速判断能力及增强身体的

灵活性；利用敏捷梯进行各种脚步移动

练习，如单脚跳、双脚交替跳、侧向移动

等，提高脚的灵活性和反应速度。

误区二：忽视训练前热身和训练后

放松。如果训练过程中忽视热身和放

松这两个环节，易引发“跑步膝”、腰部

损伤、肩部损伤等运动损伤。战友们在

训练前要充分热身，使身体快速进入运

动状态。热身至全身有微热、微汗及轻

快 、灵 活 的 感 觉 后 ，方 可 投 入 正 式 训

练。训练后，乳酸等代谢产物堆积在身

体 里 ，会 使 肌 肉 僵 硬 疲 劳 ，产 生 酸 痛

感。因此，训练后要及时放松，有助于

提高代谢物排出体外的效率，缓解肌肉

紧张，提升训练质效。一次完整而有效

的放松活动应包含 4 个部分：一般性放

松运动、肌肉和韧带拉伸、深层筋膜松

解、补充电解质和水分。一般性放松运

动的时间为 3~5 分钟，强度逐渐降低，

肌肉和韧带拉伸的时间为 5~10 分钟，

舒展肌肉时要配合呼吸。若肌肉比较

紧张，可针对该肌肉群进行局部手法松

解按摩。普通按摩只能放松肌肉，很难

放松到深层筋膜。因此，肌肉过度紧张

时，可使用泡沫轴等工具进行深层筋膜

松解。训练后还要及时补充电解质和

水分，并摄入易消化的食物，避免增加

消化器官的负担，造成消化不良和胃肠

功能紊乱。

在此，为大家介绍一些常用的热身

和放松动作，帮助大家有效预防体能考

核中较容易出现的运动损伤。

预防“跑步膝”。如果跑步时不重

视热身和放松，较容易导致“跑步膝”，

主要症状表现为膝盖外侧疼痛，膝关节

屈伸时疼痛明显。训练前进行蚌式开

合练习、训练后进行阔筋膜张肌松解按

摩，可有效预防“跑步膝”。蚌式开合：

保持侧卧位，屈髋屈膝，双腿并拢。吸

气时，抬起上侧腿，尽量向上打开，双脚

始终保持接触。当上侧腿打开到最大

幅 度 时 ，再 缓 慢 下 降 ，让 双 腿 重 新 并

拢 。 同 时 ，尽 量 保 持 身 体 其 他 部 位 稳

定。阔筋膜张肌松解按摩：用拇指指腹

垂直按压阔筋膜张肌区域，力量由轻到

重缓慢按压，直至按压处有疼痛感，然

后在按压部位周围进行小范围的划圈

式按揉。建议每次按摩 20 秒，反复 3~4

次。

预防脚踝伤。脚踝又称踝关节，是

脚与腿的连接部位。踝关节的灵活性

和稳定性在跑步中起着关键作用。踝

关节柔韧性和稳定性不足，易增加跑步

时受伤的风险。训练前进行前后踮脚

踝练习、训练后进行踝关节松解按摩，

可以增强踝关节的稳定性及控制能力，

预防运动损伤发生。前后踮脚踝：身体

自然站立，双脚打开与肩同宽，脚尖朝

向正前方；双手叉腰，腰背挺直，膝关节

保持伸直状态，收紧核心；吸气时，将脚

跟缓慢提起至最大程度，呼气时，脚后

跟缓慢落下；再次吸气时，脚尖离地，呼

气 时 ，脚 尖 缓 慢 落 下 。 踝 关 节 松 解 按

摩：用拇指指腹按摩脚踝外侧、外踝尖

部与跟腱之间的凹陷处、脚踝内侧、内

踝尖部与跟腱之间的凹陷处、内踝尖部

与 外 踝 尖 部 在 足 前 方 连 线 的 中 点 处 。

按摩时自上而下，建议每次按摩 20 秒，

重复 3～4 次。

预防腰部损伤。如果官兵进行仰

卧卷腹训练时动作不标准，会增加腰椎

的压力，进而导致腰部损伤，出现腰痛

症状。训练前增强核心力量、训练后进

行腰方肌松解按摩，有助于预防和缓解

腰部损伤。增强核心力量的动作一般

包括跪姿腰部拉伸、臀桥、平板支撑、侧

桥。建议上述 4 个动作为 1 组，每个动

作做 30~60 秒或 15~30 个，每次练习 3~4

组，每组间歇 3~4 分钟。腰方肌松解按

摩：双手交叉，重叠按压腰方肌区域。

建议每次按摩 20 秒，反复 3~4 次。

预防肩部损伤。若官兵进行引体

向上训练时动作不标准或肩部力量较

弱，较容易导致肩部损伤。训练前进行

肩部热身、训练后进行肩袖肌群松解按

摩，能够起到激活肌肉、保护关节的作

用。肩部热身动作包括弓步转体、快速

前后抡臂、正向压肩、后拉压肩等。肩

袖肌群松解按摩：用拇指指腹按压冈上

肌、冈下肌和肩胛提肌区域。建议每次

按摩 20 秒，反复 3~4 次。

误区三：心理过度紧张。要想体能

考核达标，除了需要日积月累的体能素

质外，积极和稳定的心态也很重要。有

的战友心理上过于紧张，可能会导致考

核时无法发挥出正常水平。因此，战友

们面对体能考核时要保持平和的心态，

不要过分紧张焦虑。深呼吸是缓解紧

张情绪的有效方法之一。当感到心跳

加速、手心冒汗时，可以找一个安静的

地方，闭上眼睛进行深呼吸。一般 3~5

次深呼吸后，紧张的身体会逐渐放松下

来。此外，战友们还可以通过积极的心

理暗示缓解紧张情绪，如在心里对自己

说“我 已 经 为 这 次 考 核 做 了 充 分 的 准

备，我有能力通过它”“即使遇到困难，

我也会坚持到底”“不要放弃，我能行”

等。这些正向的语言能够增强自信心，

缓解紧张情绪。

误区四：不合理的饮食和作息。如

果考核前暴饮暴食或睡眠不足，会导致

身体状态不佳，从而影响考核结果。建

议战友们考核前遵循“高质量、低热量”

的饮食原则，适量摄入牛肉、鸡胸肉、鸡

蛋 、豆 浆 等 蛋 白 质 含 量 高 的 食 物 。 同

时，避免在短时间内通过节食的方法快

速减重，以免导致身体虚弱。运动前 30

分钟内不要吃东西、不要大量喝水，防

止造成肠胃不适。充足的睡眠可以促

进内分泌系统、神经系统等的恢复，使

人精力充沛。建议战友们考核前一晚

不要熬夜，尽量在 22 点前上床休息。

秋冬之际，气温逐渐下降，战友们

在进行体能考核时还要做好保暖工作，

防止引发感冒、发热等病症。

（作者单位：武警部队烟台特勤疗

养中心）

体能考核，避开这些误区
■张 文
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俗话说，春捂秋冻，不生杂病。秋

冻指在秋季气温下降时，不要过早过多

地增加厚衣服。秋季是夏冬两季的过

渡期。进入秋季，天气逐渐转凉，此时

让身体适当感受气温的变化，有助于锻

炼机体耐受寒冷的能力，为即将到来的

寒冷冬季做准备。若是进入秋季后穿

得过厚，可能导致出汗过多、阳气外泄，

从而引起各类季节性病症。

有的人认为秋冻就是要挨冻，其实

并非如此。如果天气寒冷时依然穿着

单薄，很可能导致风邪、寒邪入侵，出现

头痛、发热、肠胃不适等症状。秋冻的

原则是逐渐加衣，不要过快地穿上厚衣

服，以身体略有凉感为宜。

秋冻要选择合适的时间。初秋、仲

秋时节气温适中，可以适当秋冻，帮助

人体提高对寒冷空气的适应能力。一

旦进入深秋，或者气温较低时，不能秋

冻。一般建议，九月中旬后，大家可以

根据天气变化适当增添厚衣服；到了十

月中下旬，进入寒露、霜降节气，气温明

显转冷，此时应穿上厚衣服。需要注意

的是，颈部、腹部、肩膀和脚部等部位容

易受寒。即使在适合秋冻的时间，这些

部位也要注意保暖。

不 同 地 域 ，秋 冻 的 程 度 也 有 所 区

别。我国南北方气候差异较大，南方气

候相对温暖，秋凉时节来得较晚，昼夜

温差变化不是很明显，部分地区入冬后

也不太冷。因此，南方地区可以适当延

长秋冻的时间。而北方的秋凉时节来

得较早，昼夜温差变化较为明显，早晚

气温较低时应及时增添衣物，以防发生

风寒感冒。

秋冻并不适合所有人群，建议大家

结合自身实际情况增添衣物。患有鼻

炎、心脑血管疾病、呼吸道疾病的人群

及身体虚弱的老人、儿童等，不太适合

秋冻，否则易引起旧病复发或患病。尤

其对患有慢性病的老人来说，不仅不能

随意尝试秋冻，还应及时做好防寒保暖

工作。

总的来说，秋冻要因时制宜、因人而

异，根据人体不同部位区别对待。此外，

秋冻的同时还要科学锻炼，以促进身体

血液循环，提高免疫能力，提升新陈代谢

水平，从而增强身体的耐寒能力。

秋寒露重，勿盲目“秋冻”
■卢星宇
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面部指发际线以下、颈部以上的区

域，有眼、鼻、口、耳等多个重要器官。

面部会直接面对各种特殊环境及突发

意外，更容易受到伤害。一旦发生面部

损伤，不仅影响容貌和感官功能，严重

时还会危及生命。

如果发生面部创伤后过度紧张，可

能导致血压升高、出血过多、呼吸急促、

心律失常等。此外，在惊慌失措的情况

下，容易做出不理智的判断，如过度移

动受伤部位、错误使用药物等，进而导

致伤情加重。因此，发生面部创伤后，

患者和救助人员都要保持冷静，并立即

采取急救措施。

保持呼吸道通畅。面部创伤患者

可能因血凝块、舌后坠等情况堵塞气道

或压迫气道。因此，抢救面部创伤患者

时，要检查其呼吸道是否通畅，及时清

除阻塞气道的异物，并让其采取侧卧位

或俯卧位。

止血。由于面部血管丰富，一旦受

损可能导致大量出血，严重的甚至会危

及生命。当面部出血时，可紧急压迫止

血。同时，将头部稍微前倾，避免血液

流入咽喉。

冰敷。受伤后及时冰敷，有助于收

缩血管，减少出血，减轻患处疼痛和肿

胀症状。有条件者可使用医用冰敷袋

对患处进行冰敷。若条件不允许，可就

地取材，如用无菌纱布、塑料袋或洁净

衣物包裹冰袋或冷冻饮料等，冰敷损伤

处。

避免二次伤害。若发生开放性伤

口，要及时进行清洁和包扎，防止伤口

感染；烧烫伤患者不要轻易戳破水疱，

防止感染；怀疑面部骨折时，不要轻易

尝试活动可能骨折的部位，并减少面部

表情动作，谨防损害血管、神经。

就医。进行上述急救处理后，尽快

将患者送往医院的整形修复外科或口

腔颌面外科就诊，并进一步检查和治

疗。

面部创伤可分为软组织损伤和面

部骨折。软组织损伤包括意外摔伤、擦

伤，利器引起的皮肤刺伤、切割伤，钝器

引起的深层皮下组织钝挫伤，暴力引起

的撕脱伤及爆炸伤、烧伤等。面部软组

织损伤患者应遵医嘱做好清创止血、美

容缝合，以最大程度避免产生瘢痕。

面部骨折多由外界暴力、交通事

故、意外撞击等引起。面部骨折包括鼻

骨骨折、上颌骨骨折、颧骨颧弓骨折和

下颌骨骨折。鼻骨骨折后，鼻腔出血较

多，鼻部及周围区域疼痛，鼻梁可能出

现明显歪斜或凹陷；鼻腔通道会因肿胀

或畸形变得狭窄，进而导致呼吸不畅。

上颌骨骨折后，触摸或移动时会有明显

的疼痛症状，可能导致咬合紊乱。眼眶

骨折后，可能出现眼球凹陷、复视、眶下

区麻木等症状。颧骨颧弓骨折后，可能

出现颧骨凹陷或突起，还可能导致复视

或视线模糊。下颌骨骨折后，说话和咀

嚼时有明显疼痛，张口受限。

若发生面部骨折，应保持患者呼吸

道通畅，并及时进行急救处理。医生一

般会根据骨折移位的情况和症状，进行

相应的治疗。若是无移位或轻微移位

的骨折，可通过冰敷、服用止痛药、颌间

结 扎 和 面 罩 固 定 等 方 法 进 行 保 守 治

疗。同时，定期复查，观察骨折的愈合

情况。经过及时有效的治疗，一般可以

完全康复。若发生严重骨折，伴有移位

和功能障碍，应遵医嘱进行手术治疗。

康复过程中要保持伤口洁净、定期换

药，防止伤口感染。如果伤口没有明显

的感染或炎症迹象，建议在创伤后早期

开展康复训练，包括面部肌肉锻炼、张

口训练等，逐步恢复面部功能。面部骨

折患者在饮食方面也要格外注意，初期

可选择流食或半流食，并充分摄入蛋白

质和维生素，有利于患者术后恢复。大

部分患者康复后可以恢复正常生活。

有的患者康复后可能存在面部瘢痕、感

觉麻木、畸形（睑外翻、面部不对称、面

瘫等）或功能障碍（张口度减少）等情

况，应尽早进行专业治疗。比如，瘢痕

可以在术后 1 个月进行光电或药物治

疗，感觉麻木可以通过口服神经营养类

药物缓解，畸形或功能障碍往往需要二

次手术修复。

面部损伤是一种常见的意外事故，

遇到这种情况时要保持冷静，采取正确

的急救措施；治疗过程中要保持乐观的

心态，积极配合医生进行治疗。此外，

建议大家提高安全意识，做好安全防

护，必要情况时佩戴头盔、面罩等防护

装备，避免发生意外。

面
部
创
伤
的
急
救
和
治
疗

■
陈
犹
白

罗
立
波

前不久，我随解放军总医院第四

医学中心专家医疗队，深入边防一

线，为戍边官兵和驻地群众提供医疗

巡诊服务。

在某边防部队巡诊时，我遇到了

一位特殊的小患者——一个体重超

标的 14 岁女军娃。她在妈妈的陪同

下来到我的巡诊台。她妈妈希望我

能从饮食入手，帮助女孩在减重的同

时增强免疫力。我仔细打量着这个

姑娘，同时翻看着她们带来的一系列

检查结果。她妈妈告诉我，孩子从小

体质就弱，容易咳嗽，近两年尤其严

重，已经吃了一年多的抗过敏药。

问诊过程中，我连续问了几个问

题，回答我的总是妈妈。

“让孩子自己说说吧。”我轻声对

这位妈妈说。

“好的，你快说呀！”妈妈的语气

严厉而焦急。

孩 子 好 像 很 紧 张 ，回 答 断 断 续

续。一旁的妈妈听着，表情十分严

肃。不一会儿，女孩抿着嘴，抹起眼

泪来。

为 了 缓 解 紧 张 的 气 氛 ，我 决 定

采取“隔离式”问诊方式。我请妈妈

和女儿分开，通过单独与她们交流，

我发现在女儿眼里，妈妈事无巨细

的关心是莫大的压力；而妈妈也显

得格外激动，向我诉说着她作为军

嫂的不容易以及对女儿无微不至的

关怀。

经过问诊，我判断女孩体重超标

和压力有一定的关系。有的青少年

面临学业压力或家庭过度关注时，较

容易出现压力性肥胖。心理压力会

影响激素分泌，增加皮质醇分泌量，

从而促进饥饿感。在压力状态下，人

们往往会不自觉地摄入过多食物，导

致脂肪堆积。因此，压力性肥胖患者

不仅要从生活方式上进行调整，更要

改善心理状态。心理健康自然会推

动行为发生具体变化，并对身体健康

产生积极影响。

“你们母女之间需要沟通。我觉

得当务之急是把你们之间的心结打

开，之后很多问题就迎刃而解了。”我

告诉他们，心理压力过大不仅会导致

肥胖，严重的甚至会影响免疫系统。

我又重新翻看了一遍检查结果，确定

女孩的各项指标都在正常范围内后，

给她们提了一些膳食、运动、睡眠和

提升免疫力方面的建议。

后来，母女俩寻求了心理咨询师

的帮助。通过心理咨询，她们的关系

缓和了不少，女孩也逐渐阳光开朗起

来，还定期在微信里向我汇报她的体

重情况和过敏情况。经过一段时间

的治疗，孩子的体重逐渐下降，免疫

力和体力也提升了不少。

这次经历让我更加明白，医生不

能只从表象去治疗疾病，更要从患者

生 活 的 方 方 面 面 去 分 析 和 寻 找 原

因。只有用心治疗，才能找到问题所

在，从而给出针对性的解决方案。

（赵双林整理）

用心治疗每一位患者
■刘玲英

医者心语

近日，陆军军

医大学陆军特色医

学中心医疗队赴阿

勒泰开展“红色军

医边关行”活动，为

官 兵 提 供 现 场 诊

疗、健康体检等多

项服务，让优质医

疗资源直达戍边一

线。图为神经内科

专家为战士进行神

经性疾病筛查。

万衷余摄

姜姜 晨晨绘绘


