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茅文宽绘

高原地区低压低氧，官兵由平原进

入高原或长期驻守高原时，可能因机体

缺氧引发头痛、无力、呼吸困难、失眠等

高原反应。陆军军医大学第二附属医

院医学心理科专家贺英介绍，除身体上

的高原反应外，高原官兵还可能产生心

理上的“高原反应”。

高原地区环境较为恶劣，在高原驻

训的官兵面对陌生的自然环境和高强

度的训练任务，可能会有一定的心理波

动。若处于较大的精神压力下，就容易

产生孤独感、无助感及焦虑抑郁等负面

情绪体验，还可能影响睡眠质量和认知

功能，这就是我们所说的“心理高反”。

如何预防和应对“心理高反”？根

据多年巡诊经历，贺英总结了一些高

原驻训期间心理健康防护要点，分享

给大家。

定期开展团体活动。团体心理活

动，是在团体情境中提供心理帮助与指

导的心理辅导形式。官兵在参与团体

心理活动的过程中，可以获得强烈的归

属感和认同感，从而激发自我潜能、提

高心理健康水平。建议各单位在任务

之余定期开展团体心理活动，如团体心

理辅导、集体心理讲座等，帮助官兵树

立正确的心理健康意识，掌握缓解压力

和调节情绪的方法。此外，各单位还可

组织官兵开展丰富有趣的文体活动，既

能丰富官兵的业余生活，给予官兵释放

压力、调节情绪的渠道，还能通过团体

的沟通与交流，增进战友彼此间的了

解，增强部队凝聚力。

合理调整认知。情绪 ABC 理论指

出，引发情绪的不是事件本身，而是个

体对事件的认知和评价。人的大部分

情绪困扰来自于不合理的认知，如想法

过于绝对化或把事情想得太糟糕。有

的战友认为“高原环境很可怕，我肯定

会不适应”，在这样非理性观念的支配

下 ，就 容 易 产 生 恐 惧 、焦 虑 等 负 面 情

绪。建议在高原驻训的官兵树立合理

认知。当因思虑过多出现恐惧、焦虑情

绪时，要尽量用积极的观念替代消极的

观念，如在心里告诉自己“高原环境没

那么可怕，只要适当注意就可以”“我会

尽快适应高原环境”等。此外，当发现

自己产生不良情绪时，还可以将自己的

感受写出来。在记录的过程中，战友们

可以更清楚地了解自己当前的情况和

感受，从而理性地分析哪些想法是积极

的，哪些想法是消极的，并客观看待和

主动调节负面情绪。

积极宣泄情绪。情感宣泄对缓解

压 抑 、焦 虑 等 不 良 情 绪 有 明 显 效 果 。

当战友们出现不良情绪时，可以应用

情 感 宣 泄 法 ，做 到“ 一 吸 二 离 三 宣

泄”。“吸”是指深呼吸。当察觉自己心

情不高兴或烦躁时，可第一时间进行

深呼吸，让自己先冷静下来。“离”是指

暂离现场，转移注意力。如果在人际

交往中发生冲突，可先离开引发负面

情绪的环境，待情绪稳定后，再思考是

什么行为或言语引发了情绪波动。当

想要发火时，也可以在心里默默从 1 数

到 30，有助于控制住愤怒的情绪。“宣

泄 ”就 是 要 找 到 合 理 的 方 式 宣 泄 情

绪。负面情绪就像气球里面的气体，

如果不以适当的方式释放出来，气球

就容易爆炸。因此，战友们在宣泄情

绪时要掌握正确的方法，否则不仅达

不到宣泄情绪的作用，还可能诱发其

他心理问题。当察觉自己出现不良情

绪时，可以通过说一说、写一写、动一

动、喊一喊等合理的方式进行宣泄。

善于沟通交流。社会支持系统在

无形中影响着个体的心理健康和幸福

感。研究表明，良好的社会支持系统有

利于提升个体心理健康水平、减轻个体

心理压力；获得社会支持的人，在面对

压力和挑战时，心理承受力更强，抑郁、

焦虑等心理问题的发生率也更低。因

此，建议战友们构建良好的社会支持系

统，平时可以主动与自己信任的家人、

朋友沟通交流，倾诉内心感受，从而获

得心理支持。在工作、生活中遇到困难

时，还可以向战友倾诉，学习他们的经

验。战友间的鼓励和沟通，有助于缓解

压力和孤独感，增强心理上的适应力。

若出现负面情绪后无法通过自我调适

缓解，可以主动寻求心理骨干、单位军

医、专业心理咨询师的帮助。

关注睡眠健康。高原低氧的环境

容易使人的睡眠质量下降。有的战友

出现失眠的情况后十分焦虑，一躺在床

上就胡思乱想，担心睡不着或影响第二

天的训练，这样会使心理高度紧张，进

而加重失眠。树立合理的睡眠认知，对

提高睡眠质量有一定的帮助。首先，保

持合理的睡眠期望，避免夸大失眠的消

极影响。比如，有的战友会把自己身体

上的不良症状都归因于“前一天晚上没

有睡好”，这样会让自己在睡觉时紧张、

焦虑，无法自然入睡。其次，用积极思

维替代消极思维。当出现失眠的情况

时，可以在内心告诉自己“今晚失眠不

会影响明天的工作”“每个人都可能有

睡 不 好 的 时 候 ”，避 免 因 失 眠 过 度 焦

虑。最后，保持自然入睡。建议战友们

睡觉时不要过分关注睡眠，避免过度主

观的入睡意图，如不断暗示自己要尽快

入睡。

除了建立合理认知外，养成良好

的睡眠习惯也非常重要。建议高原官

兵做到以下几点，有助于提高睡眠质

量：创造良好的睡眠环境，尽量保持睡

眠环境温暖避光、安静整洁，有条件的

还可在室内配备加湿器，以保持适宜

的温度和湿度；养成规律作息的习惯，

尽量避免熬夜，失眠后不要试图在白

天补觉；不要过于纠结睡眠时长，只要

第二天醒来后精力充沛即可；适度午

睡，且不在下午 3 点后补觉；如果出现

睡不着的情况，可通过放松训练促进

入睡，如通过呼吸放松法等方法放松

身心；睡前可以泡个热水脚，促进血液

循环，也可通过按摩劳宫穴、神门穴等

穴位，提升睡眠质量。

“心理高反”，是官兵在高原驻训

期 间 的 一 种 常 见 心 理 状 态 。 战 友 们

要正确认识“心理高反”，并积极通过

认 知 调 整 、宣 泄 情 绪 等 方 式 摆 脱“ 心

理高反”。

高原驻训，走出“心理高反”
■惠 晓 章 婧 本报记者 孙兴维

膝关节是人体最大且构造最复杂

的关节，因其解剖结构和运动模式的

特殊性，膝关节较容易受到损伤。

膝关节主要由骨、软骨、关节囊、

滑膜、肌腱和韧带等组织组成，肌肉覆

盖 少 ，缓 冲 能 力 弱 ，较 容 易 受 伤 。 而

且，膝关节的屈伸活动范围较大，在负

重情况下进行大范围屈伸活动时，也

容易导致膝关节损伤。

除了膝关节的解剖特性外，运动

前准备活动不充分、外力直接作用到

膝 关 节 、关 节 过 度 活 动 或 负 重 ，都 可

能 导 致 膝 关 节 损 伤 。 如 果 运 动 前 未

进行充分的准备活动，肌肉、肌腱、韧

带处于休息或僵硬状态，关节滑膜分

泌的滑液没有充分润滑关节软骨、半

月 板 等 结 构 ，此 时 突 然 进 行 剧 烈 运

动 ，就 易 增 加 膝 关 节 损 伤 的 发 生 风

险 。 外 力 直 接 作 用 到 膝 关 节 引 起 的

损 伤 ，多 为 韧 带 、半 月 板 等 结 构 性 撕

裂，甚至伴随骨折或关节脱位。关节

过度活动或负重易使膝关节软骨、半

月 板 、肌 腱 及 韧 带 等 受 力 过 度 或 疲

劳，从而导致膝关节撕裂损伤。

战 友 们 平 时 可 以 通 过 一 些 简 单

动作，对膝关节的健康情况进行自我

评测。

“鸭子步”。双脚分开与肩同宽，

缓慢下蹲，然后像鸭子一样左右腿交

替向前行走。如果下蹲时，膝盖前方

出现针刺样疼痛或酸胀感，提示髌股

关节可能存在问题或有滑膜炎症。如

果蹲着行走时，膝关节有卡住感或内

外侧膝关节间隙明显疼痛，可能存在

半月板损伤。

单腿下蹲。在没有任何负重的情

况 下 ，一 条 腿 保 持 直 立 ，另 一 条 腿 弯

曲 ，然 后 缓 慢 下 蹲 ，直 到 大 腿 与 小 腿

之间的夹角约为 90 度，持续几秒后回

到 初 始 姿 势 ，再 换 腿 进 行 相 同 的 动

作 。 如 果 膝 关 节 的 弯 曲 程 度 达 不 到

90 度 ，或 下 蹲 过 程 中 出 现 疼 痛 症 状 ，

提示膝关节、髌股关节可能已经存在

退化、磨损或半月板有损伤。如果膝

关节不稳定并伴有疼痛症状，可能存

在交叉韧带损伤。

上下楼梯。以 左 右 均 衡 的 步 态

姿 势 上 下 楼 梯 ，注 意 膝 关 节 的 感

受 。 上 下 楼 梯 时 ，膝 关 节 会 承 受 更

大 的 压 力 。 如 果 此 时 产 生 疼 痛 感 ，

应 注 意 是 否 存 在 膝 关 节 退 行 性 病

变 、髌 股 关 节 损 伤 、膝 关 节 半 月 板 或

韧带损伤等。

当发生膝关节损伤时，要对膝关

节伤痛进行评估。轻度损伤一般可采

用休息、冷敷、加压包扎、抬高患肢等

方法处理，以减轻患肢水肿、促进组织

恢复。若损伤程度较重，应在他人帮

助下固定患肢，避免二次受伤，并及时

到医院就诊。

膝关节损伤的治疗主要为保守治

疗，包括运动疗法、体重管理（适当减

肥）、佩戴支具、伤病防治知识教育、自

我健康管理及药物治疗。若保守治疗

无 明 显 效 果 ，可 考 虑 进 行 手 术 治 疗 。

在此，为大家介绍一些常见膝关节伤

病的处理方法。

膝关节退行性病变。膝关节退行

性病变多见于年龄较大的人群，主要

是膝关节长期磨损所致。发生膝关节

退行性病变后，一般采用保守治疗的

方式。若病情较为严重，可遵医嘱进

行手术治疗。

膝关节炎性疾病。膝关节炎性疾

病包括髌股关节炎、滑囊炎等，主要症

状表现为膝关节疼痛、局部肿胀。当

存在膝关节炎性疾病症状时，可局部

冷敷，以减轻水肿及疼痛症状。若症

状较为严重，还可遵医嘱选择抽取积

液、注射玻璃酸钠、关节镜手术清理炎

症组织等方式进行治疗。

髌骨软化症和髌股关节损伤。髌

骨软化症和髌股关节损伤主要症状表

现为上下楼梯时膝关节前部疼痛、屈

伸受限及关节肿胀。当出现髌骨软化

症和髌股关节损伤时，可通过物理治

疗恢复膝关节运动功能。平时要注意

加强股四头肌力量训练，以增强膝关

节稳定性，减轻髌骨压力。

日常生活中，如何预防膝关节损

伤？建议战友们注意以下几点。

选择舒适的鞋子。若穿着不舒适

的鞋子，可能会改变下肢正常的力学

传导，影响关节受力，进而影响肌肉肌

腱的功能，增加膝关节损伤的发生风

险。

运动前做好准备工作。战友们在

进行高强度运动前应充分休息、合理

膳食，以保持良好的心肺功能，避免肌

肉肌腱过度紧张或疲劳。运动前还要

充分热身，能有效预防膝关节损伤。

掌握正确的动作要领。错误的运

动姿势，是导致关节损伤的主要原因

之 一 。 战 友 们 在 训 练 时 要 掌 握 正 确

的 动 作 要 领 ，避 免 关 节 受 伤 ，必 要 时

可佩戴护膝或髌骨保护带，对关节进

行保护。

增强下肢肌肉力量。战友们平时

要 充 分 锻 炼 膝 关 节 、髋 关 节 、踝 关 节

周 围 肌 肉 ，使 双 侧 下 肢 负 荷 均 衡 ，增

强膝关节的稳定性，避免因单侧或局

部 膝 关 节 负 荷 过 重 引 起 损 伤 。 常 见

的 锻 炼 方 法 包 括 瑜 伽（肌 肉 肌 腱 拉

伸）、直腿抬高、游泳、跑步等，对维持

骨 骼 肌 肉 运 动 系 统 的 协 调 性 和 稳 定

性有较好效果。

膝
关
节
损
伤
的
防
治
方
法

■
李
春
宝

冬季天气寒冷，呼吸道传染病进入

高发期。腺病毒作为一种常见的呼吸道

病毒，也开始活跃起来。

腺病毒具有较强的环境生存能力

和传播能力，传染性极强，可通过飞沫、

手接触及污染的物品传播，人群普遍易

感。腺病毒感染潜伏期一般为 2~21 天，

平均为 3~8 天，潜伏期末至发病急性期

传染性最强。个体感染腺病毒后的症

状 因 感 染 部 位 和 个 体 差 异 而 有 所 不

同。常见的症状包括高热、精神萎靡、

咳嗽、咽痛、腹泻等，有的患者还会出现

流行性角膜结膜炎。患慢性基础疾病

和免疫功能受损的人群，感染腺病毒后

更易发生重症。

如果出现腺病毒感染症状，应及时

就 医 ，对 症 治 疗 。 通 过 及 时 有 效 的 处

理 ，可 以 抑 制 病 程 发 展 、控 制 传 播 范

围。当患者高热不退时，可在医生指导

下使用退热药物（如布洛芬或对乙酰氨

基酚），不要盲目使用抗生素。腺病毒

患者还要适当隔离，减少与其他人的接

触，以防传染给他人。居家隔离期间，

应保持室内空气流通，并定期给患者使

用的物品消毒。

目前还没有针对腺病毒的疫苗和

特效药，保持良好的卫生习惯，增强自

身免疫力，是预防腺病毒感染的关键。

建议大家在日常生活中注意以下几点：

勤洗手，特别是在咳嗽、打喷嚏或接触

被污染的物品后，要使用肥皂和流动水

彻底清洗双手，避免用手触摸口、鼻、眼

睛；定时开窗通风，保持室内空气流通；

尽量避免长时间待在人员密集、通风不

良的公共场所，出入封闭或拥挤的场所

时可佩戴口罩；保持健康的生活方式，

如充足睡眠、均衡饮食和适当运动，增

强身体抵抗力。

腺病毒高发期，做好科学防护
■李美英 赵芝洪

“膝关节受伤后能运动吗？”不少

患 者 发 生 膝 关 节 损 伤 后 有 这 样 的 疑

问。有的患者认为，膝关节损伤后要

多休息，不能活动。其实，过多休息会

使肌腱和韧带的柔韧性下降、强度降

低，关节周围肌肉群出现废用性萎缩，

不利于关节功能恢复。

运动可以增强关节周围肌肉和韧

带力量，提高关节的灵活性。当战友

们发生膝关节损伤时，可在医生指导

下进行专业的运动康复疗法，帮助关

节恢复到正常生活和运动水平。

膝关节损伤患者的运动方式，应

根 据 自 身 情 况 决 定 。 一 般 建 议 膝 关

节 损 伤 患 者 早 期 进 行 无 负 重 运 动 。

无 负 重 运 动 主 要 包 括 空 中 踩 单 车 、

直 腿 抬 高 、踝 关 节 屈 伸 、踝 环 绕 、坐

位 伸 膝 、卧 位 屈 膝 及 游 泳 等 。 除 在

伤 病 恢 复 期 外 ，平 时 也 可 多 进 行 无

负 重 运 动 ，对 膝 关 节 运 动 功 能 和 稳

定性有好处。

若膝关节损伤患者能轻松无痛完

成无负重运动，可慢慢进行部分负重

运动和完全负重运动，从而逐渐恢复

运动水平。部分负重运动指患肢承受

部分体重。膝关节损伤康复期和术后

康复的患者，可遵医嘱进行部分负重

运动（如借助支具或助行器完成散步、

上下坡道等动作），并根据关节功能恢

复情况逐步调整运动方案。完全负重

运动指患肢可以承受 100%的体重，如

进 行 散 步 、慢 跑 、骑 自 行 车 等 有 氧 运

动。需要注意的是，膝关节损伤患者

不能直接进入负重活动阶段或进行剧

烈运动，应经适应性锻炼和医生评估

后，逐步开展运动。此外，有膝关节损

伤的人群应尽量避免上下楼梯、爬山、

负重转体、深蹲及负重下蹲等会增加

膝关节负重的活动，否则易加重膝关

节损伤。

膝关节受伤后能运动吗
■刘永明

近日，新疆军区某团

为刚下连的新兵制订高原

习服计划，并为他们普及

高原疾病预防知识、定期

进 行 健 康 检 查 和 心 理 疏

导，帮助新兵尽快适应高

原环境。图为军医为新兵

检查身体。

李 江摄


