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专家讲堂

有的战友在日常生活中或高强度训

练后，常会出现肌肉酸痛、疲劳等不适症

状。中医认为，肌肉酸痛与气血耗损、经

络不畅、脏腑功能暂时失调有关。穴位

按摩疗法是中医常用的放松方法，主要

是通过对人体特定穴位应用按摩、揉捏、

拍打等手法，来调整人体气血运行，激活

人体自我调节和自我修复能力，从而达

到预防和治疗疾病的目的。日常生活中

适当应用穴位按摩疗法，可以有效缓解

肌肉酸痛、疲劳等症状。需要注意的是，

按摩过程中要密切观察官兵的反应，及

时调整手法和力度，避免造成不必要的

伤害。在此，笔者整理了一些常用的中

医穴位按摩方法，分享给大家。

头面部推拿放松。熬夜、用脑过度

及频繁的头部动作等，可能会导致头面

部不适。如果得不到较好的休息和放

松，容易引起关节或肌肉疼痛，严重时还

可能出现头痛、头晕、记忆衰退、失眠等

症状。当出现上述情况时，可对头部穴

位进行按揉。首先用拇指指腹从印堂穴

（两眉头间连线与前正中线的交点处）推

至神庭穴（位于头部，前发际正中直上 0.5

寸处），重复 3~5次；然后用中指指腹按揉

太阳穴（眉梢与目外之间，向后约一横指

的凹陷处），持续 15 秒左右；最后用中指

指腹点揉风池穴（胸锁乳突肌与斜方肌

上端之间的凹陷处）。按揉穴位时要持

续施力，以能耐受为度。一般重复 3~5

次，可达到缓解疲惫、活络止痛的效果。

肩颈部推拿放松。有的战友在武装

越野训练结束后，常感觉肩颈部疼痛、僵

硬、麻木。若长时间未得到缓解，可能诱

发肩周炎、颈椎病等疾病。训练后对紧

张的肌肉进行适度的穴位按摩，可以促

进局部血液循环、提高肌肉的柔韧性和

弹性，缓解肌肉紧张与酸胀症状。具体

操作方法如下：用拇指指腹依次点按肩

贞穴（位于肩关节后下方，臂内收时，腋

后纹头直上 1 寸处）、天宗穴（位于肩胛

部，冈下窝中央凹陷处，与第四胸椎相

平）和肩井穴（肩胛区，第七颈椎棘突与

肩峰最外侧点连线的中点）。点按时垂

直向下点压，先慢慢增加按压力度，以患

者能耐受为度，保持 5~10 秒后，再慢慢

减轻按压力度。

腰背部推拿放松。如果训练时腰

部负荷过重、姿势不正确或突然发生扭

转，可能会导致腰背部疼痛。按压人体

膀胱经上的特定穴位，可以促进气血循

环，有效缓解腰背部疼痛症状。膀胱经

上的穴位包括肺俞穴（位于背部，第三

胸椎下旁开 1.5 寸处）、膈俞穴（位于背

部，第七胸椎下旁开 1.5 寸处）、肝俞穴

（位于背部，第九胸椎下旁开 1.5 寸处）、

大肠俞穴（位于腰部，第四腰椎下旁开

1.5 寸处）等穴位。建议每个穴位按揉

1~2 分 钟 。 此 外 ，也 可 拍 叩 腰 背 ，以 双

手 虚 掌 ，自 上 而 下 沿 脊 柱 两 侧 拍 叩 背

部，重复数次。拍叩背部时，腕部要适

度 放 松 ，保 证 力 量 均 匀 。 需 要 注 意 的

是，腰部不宜重拍，防止造成神经系统

损伤。

善用穴位按摩疗法
■何永良 朱安龙

5月 2日

单位选派我作为援藏医疗队员，执

行帮扶墨脱县人民医院任务。听到这

个消息，我内心既激动又紧张。虽然我

参加过很多次医疗保障任务，但执行援

藏任务还是第一次。

我从参加过帮扶任务的同事那了解

到，墨脱县人民医院虽然是当地唯一一

所二级医院，但软硬件设施条件有限，很

多常见危重症疾病不能独立救治。特别

是急需进行开颅手术治疗的患者，只能

转运至林芝、拉萨等地治疗；部分无法转

运的患者，仅能开展去骨瓣减压手术，无

法进行脑部操作。针对这些情况，我准

备将读博期间自购的头戴式显微镜及显

微手术器械，一并带入墨脱。

5月 14日

昨天下午，我们接诊了一位年轻的

母亲。她因失语伴偏瘫，被紧急送到医

院，经过检查确诊为高血压脑出血合并

血小板减少症及双肺感染。

患者病情危急，转送是来不及了，

必须立即进行手术。经过紧张的准备，

凌晨 4 点手术开始。没有电钻和铣刀，

就用手摇钻和线锯；没有显微镜，就用

自带的头戴式显微镜……经过 6 个多

小时的努力，我们终于成功为患者清除

颅内血肿，避免了额外脑出血和脑组织

损伤。

看着患者脱离生命危险，生命体征

逐渐平稳，我紧绷的心终于放下来了。

这次手术，也让我更加真切地意识到肩

上沉甸甸的责任。我开始反复琢磨，如

何在现有条件下，最大限度降低脑外伤、

脑出血的死亡率？首先要解决硬件问

题，如果能申请到一台神经内镜，就可以

酌情开展神经内镜微创手术。其次，人

才很关键。墨脱县没有专门的神经外科

医生，需要花大力气培养几名才好。

6月 2日

今天传来一个好消息，经过我们的

不懈努力，有一家国内神经外科器械生

产厂家愿意无偿援助墨脱县人民医院

一台便携式神经内镜。

开颅手术需要常规备血，而墨脱县

当地没有血库，患者需要输血时只能动

员军民临时献血。为了应对这种情况，

我考虑为当地引进出血少、恢复快的神

经内镜微创手术技术，从根本上解决神

经外科急诊手术难题。

6月 19日

今天是个值得纪念的日子，我们成

功完成林芝市首例神经内镜下脑内血

肿清除术。

患者 35 岁，是一名门巴族人民警

察，因突发头痛、头晕、意识障碍就诊。

头颅 CT 检查提示，右侧枕顶叶出血约

30 毫升，并进行性增至 40 毫升，随时有

生命危险。

征得患者家属同意后，我们紧急为

患 者 实 施 神 经 内 镜 下 脑 内 血 肿 清 除

术。整个手术耗时约 2 小时，术后当天

患者肢体及语言功能恢复正常。

8月 5日

昨天晚上，我们接诊了一名从 5 米

高处坠落、头部先着地的昏迷患者，诊

断为开放性颅脑损伤特重型，需要立即

进行手术。经过这段时间的帮带，达瓦

多吉和洛追两位年轻的当地医生，已经

能独立进行开关颅操作、处理脑浅部病

变。我们组成手术团队，为这位患者进

行手术。取出骨折片、清除瘀血及坏死

脑组织、修补额窦、拼接破碎颅骨……7

小时后，手术成功完成。

9月 30日

明天是祖国母亲的生日。今天，我

跟随边防团官兵去边防哨所巡诊。从

墨脱县城到哨所，要走很远的盘山公

路。墨脱县城还是酷热难耐，而哨所已

经飘起了雪花。这种极端的气候条件，

对战士们的身体和心理都是极大的考

验。我为每名战士进行了全面的体格

检查，针对他们的不同需求仔细诊疗，

并教给他们一些预防常见疾病和应对

突发情况的方法。深入边防，更加感动

于边防军人的可爱和奉献。

11月 15日

又是一例急诊手术！今天凌晨，我

在陆军第 956 医院成功为一例脑出血

患 者 实 施 神 经 内 镜 下 脑 内 血 肿 清 除

术 。 下 午 查 房 时 ，患 者 已 清 醒 ，能 进

食。据了解，这是该医院开展的首例神

经内镜微创手术，我希望将来有机会能

将这项技能传授给这边的医生。

11月 19日

结束了为期 7 个月的驻点帮扶任

务，我坐上返京的飞机。飞机穿过云

层时，我在窗边清楚地看到南迦巴瓦

峰。我想，我会想念这段时光中的每

一天，也会想念这里的所有人。在这

里，我度过了人生中最重要的一段时

光，也得到了墨脱县官兵和群众的认

可。努力把一切做到最好，对我来说，

这是责任，也是使命。如果墨脱需要

我，我还会再来。我希望能以任何方

式帮助这里的人。

工作小记：

——开展了 9 例高难度颅脑手术，

术后患者均重返社会甚至工作岗位，不

仅挽救了患者生命，也为墨脱县人民医

院积累了宝贵的临床经验。

——赴墨脱县 5 个边防哨所及 12

个乡村开展巡诊义诊服务。

——常态化开展教学查房、门诊诊

疗、病例讨论，手把手帮带墨脱县人民

医院医务人员。

（罗学文整理）

下图：周春辉（左）在为患者进行脑

出血微创手术。 作者提供
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眼 睛 是 人 体 重 要 的 感 知 器 官 之

一。对军人而言，视力健康直接影响作

战效能和生命安全。无论是射击还是

战场观察，都需要敏锐的视力。若存在

视力异常，如近视、散光未矫正或视疲

劳严重等情况，会导致目标辨识困难，

甚至出现误判。随着训练强度的增加

及作业环境的复杂化，如果战友们用眼

不良或不注意保护眼部，可能引发不同

程度的眼部疾病，如屈光不正、干眼症、

视疲劳、青光眼、黄斑病变和视网膜脱

离等。因此，保护眼部健康十分重要。

养成科学用眼的良好习惯、定期进

行眼部健康检查，有助于保护视力，避

免因眼病影响战斗力和生活质量。

养成良好的用眼习惯，是守护视力

健康的基础。建议战友们在日常生活

中做到以下几点。

科学用眼。长时间用眼容易导致

眼部肌肉紧张、疲劳，主要症状表现为

眼睛酸痛、视物模糊，甚至伴随头痛等

症状。科学的用眼休息法，能够显著缓

解视疲劳，降低视网膜和晶状体的负

担 。 建 议 战 友 们 在 日 常 工 作 中 坚 持

“20-20-20”法则，即用眼 20 分钟后，将

视线移开至 20 英尺（约 6 米）远处，休息

至少 20 秒。长期伏案的战友要尽量保

持坐姿端正，避免俯身过低或头部偏

斜，这样不仅能够保护眼部健康，还能

预 防 因 姿 势 不 良 引 发 的 其 他 身 体 不

适。使用电子设备或阅读时，应与屏幕

或书本保持合理距离，一般建议 30~40

厘米，并尽量让屏幕或书本的高度与视

线齐平，防止因视角过低增加颈部和眼

部的压力。此外，还要注意用眼环境，

确 保 光 线 柔 和 、均 匀 ，避 免 过 亮 或 过

暗。如需在夜间使用电子设备，建议开

启护眼模式或佩戴抗蓝光眼镜，可以减

少蓝光对视网膜的刺激。

眼部保湿。若长期使用电子设备

或处于空调房、风沙环境、高强度视觉

负荷下，会加速泪膜蒸发，甚至引发干

眼症。因此，建议战友们在日常生活中

注重眼睛的保湿。长时间用眼时，可以

有意识地提醒自己眨眼，能使泪膜均匀

分布，缓解眼部的干涩感。如果眼干症

状持续时间较长，可以适量使用无防腐

剂的人工泪液。需要注意的是，人工泪

液不能长期使用，以免影响眼睛的自然

调节能力。

佩戴护目镜。野外环境中的风沙、

烟尘，容易引发角膜和结膜的急性损

伤。战友们在风沙较大的环境中作业

时，可以佩戴防风沙护目镜，能有效避

免异物进入眼睛，减少角膜或结膜损伤

的发生风险。夜间训练对视觉的要求

较高，需要依赖瞳孔扩张和视网膜的感

光能力来适应昏暗环境。如果患有夜

盲症或视网膜病变，将极大限制其在低

光环境下的行动能力，可能引发意外伤

害。此外，在夜间训练时，虽然整体环

境 较 暗 ，但 可 能 出 现 强 光 源（如 照 明

灯），可能会对视网膜黄斑区域造成损

害，此时可佩戴防强光护目镜，可以保

护视力，提高夜间视觉清晰度。

规律作息。良好的生活作息，对保

护视力至关重要。建议大家每天尽量

保证 6~8 小时的睡眠时间，有助于眼部

组织充分修复和代谢废物，避免因长期

睡眠不足导致眼压升高，进而增加青光

眼等眼部疾病的发生风险。长期处在

高强度的工作环境下，也可能导致眼部

疲劳。因此，除作息规律外，战友们还

要适度放松身心，减轻精神压力。

合理饮食。多 摄 入 富 含 维 生 素

A、C、E 及叶黄素的食物，不仅能增强

眼部抗氧化能力，还能有效保护视网

膜和黄斑区域的功能。建议战友们多

吃胡萝卜、动物肝脏、甘蓝、西兰花、玉

米 、橙 子 等 富 含 上 述 营 养 成 分 的 食

物。这些食物中的抗氧化物质，能够

对抗自由基的侵害，减缓视网膜细胞

老 化 。 此 外 ，还 可 适 当 摄 入 含 有

Omega-3 脂肪酸的食物，如深海鱼类，

可 以 改 善 泪 液 分 泌 ，缓 解 干 眼 症 状 。

同时，每日保持足够的水分摄入，有助

于维持泪液的正常分泌和泪膜稳定，

从而减少眼部干燥等不适感。

定期进行眼部健康检查，是保障视

力健康、发现隐匿性眼病及预防视力损

伤的主要措施。

眼部健康检查一般涵盖裸眼视力

测试、眼压检查、裂隙灯检查、眼底检

查、视野测试等。此外，除了常规检查，

现代眼科技术的进步还提供了更多精

确的诊断工具，如光学相干断层扫描

（OCT），可以对视网膜结构进行高分

辨率成像，有助于早期诊断黄斑病变和

视网膜病变；眼部超声和眼底造影技

术，对发现隐匿性病变具有重要作用。

许多眼部疾病在早期没有明显症

状，不容易被察觉，若未能及时干预，可

能会对视神经造成不可逆的损伤，甚至

导致视力永久性丧失。比如，青光眼初

期的视野缺损，很难通过主观体验察

觉；黄斑病变如果不通过眼底检查及时

发现并治疗，可能导致视力快速下降甚

至完全丧失。进行专业的眼压检测、视

野测试和视神经检查，可以及早发现眼

部疾病，做到早诊断、早治疗。比如，视

网膜脱离是一种与外力冲击相关的眼

病，往往起病急、发展快，若能通过定期

检查早期发现异常（如视网膜裂孔或玻

璃体牵拉），就可以在脱离发生前进行

有效干预，避免发生严重的视力损伤。

定期进行眼部健康检查，不仅能够及早

发现高风险眼病，还可以动态监测视力

及眼部健康的变化趋势，为制订个性化

治疗方案提供可靠依据。建议战友们

养成眼部健康管理意识，及早采取预防

和治疗措施。

眼部健康检查的频率应根据年龄

和风险因素合理规划。一般建议 18~

40 岁的人，每 2~3 年进行 1 次全面的眼

科检查；40 岁以上人群，青光眼、白内

障和黄斑病变的发病率显著升高，建议

每 1~2 年进行 1 次眼部健康检查，重点

筛查这些高危眼病；存在高危因素的人

群，如有家族青光眼史、糖尿病史、高度

近视或长时间暴露在高风险用眼环境

中的战友，应根据医生建议适当增加检

查频率，必要时每 6~12 个月进行 1 次眼

部健康检查。

（刘安琪整理）

关注眼健康，呵护心灵之窗
■王丽强

健康小贴士

军医记事
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18~40岁，每2~3年进行1次眼科检查。

40岁以上，每1~2年进行1次眼科检查。

存在高危因素的人群，每6~12个月进行1次眼科检查。

科学用眼 眼部保湿 佩戴护目镜

规律作息 合理饮食

定期进行眼部健康检查定期进行眼部健康检查

养成良好的用眼习惯养成良好的用眼习惯

王丽强，解放军总医院眼科医

学部副主任、主任医师、教授、博

士生导师。长期从事眼部疾病的

诊治、教学和科研工作。曾获军

队科技进步一等奖、北京市科技

进步一等奖等多项奖项。

人民军医为人民。
无影灯下，见证生命奇迹；边防

线上，传递仁心仁术；大山深处，留下
白衣身影……作为官兵和人民群众
健康的守护者，人民军医身披白甲，
战斗在医疗一线，践行着神圣使命和
职责。

对解放军总医院第六医学中心
神经外科医生周春辉来说，执行援藏
医疗任务是一种守护、一份责任，更
是一次成长；援藏的这段日子，也在
他的人生旅程中闪闪发光。本期，我
们选登周春辉去年的部分援藏日记，
一起感受人民军医的医者情怀。

编 者 按

近日，第 71 集团军某旅在陌生地域组织开展战场救护考核，检验卫勤人

员战伤救治能力。图为官兵转移“伤员”。 黄振宇摄


