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在日常工作生活中，大家难免会出

现消极情绪。如果消极情绪长时间存

在 ，容 易 引 发 心 理 问 题 ，影 响 心 理 健

康。有的人处在负面情绪状态时，可能

会胡思乱想，觉得自己的心理出了问

题，进而更加焦虑。其实，心理问题并

不可怕，就像身体会生病一样，情绪也

会“生病”，关键在于我们如何看待和应

对它。

心理问题可分为一般心理问题和

严 重 心 理 问 题 。 一 般 心 理 问 题 就 像

“普通感冒”，我们可以调动自身的力

量 帮 助 自 己 恢 复 。 例 如 当 我 们 面 临

重大抉择时，可能会过度担心未来发

生 的 事 情 ，从 而 产 生 焦 虑 情 绪 ；当 遭

遇 失 败 、挫 折 时 ，可 能 会 产 生 抑 郁 情

绪 ，出 现 对 事 情 提 不 起 兴 趣 、自 我 评

价 低 等 表 现 。 这 些 情 绪 与 特 定 的 事

件 紧 密 相 关 ，持 续 时 间 较 短 ，一 般 在

数 天 到 数 周 内 能 逐 渐 缓 解 ，对 生 活 、

工 作 和 训 练 的 影 响 较 小 。 当 大 家 出

现这种情况时，可以选择合适的自我

调节方法调整心理状态，如适当的体

育锻炼、正念冥想等。

如果情绪问题表现得更为复杂，

持 续 数 月 甚 至 数 年 ，痛 苦 程 度 很 高 ，

同时伴随各种不适症状（这些症状并

非由躯体疾病引起），对个人的生活、

工 作 、学 习 及 身 心 状 态 造 成 严 重 影

响，称为严重心理问题。严重心理问

题就像“重感冒”，需要专业人员和机

构的帮助。

当察觉自己处于不良心理状态时，

可以主动进行自我调节。有的人在察

觉自己处于不良心理状态后，可能会通

过专业量表进行心理自测。但要注意，

自测只是从某一个角度提供了结果，依

据 自 测 结 果 代 替 专 业 评 估 是 不 可 取

的。如果不良心理长时间存在、自我调

节后不能缓解，要及时寻求专业心理咨

询师的帮助。

保持心理健康并非始终保持开心，

而是要增强心理素质和具备一定的心

理调节能力。建议大家主动学习心理

卫生知识，掌握适合自己的心理调节方

法，做自己身心健康的第一责任人。

理性看待心理困扰
■周 娜

“医生，我的小臂起了许多小红疹，

又疼又痒。可我今天一直穿着作训服，

小臂也没接触其他东西呀。”近日，我在

驻训场巡诊时，小晁因皮肤红肿刺痛前

来问诊。我仔细观察小晁患处，发现他

作训服的小臂位置有块不起眼的污渍，

应该是虫卵破裂后留下的痕迹。我判

断小晁的红疹是虫卵密切接触皮肤所

致，便为他开具了外涂的药物，同时叮

嘱他保持患处清洁干燥，并对衣服进行

高温消杀。

野外驻训期间，晾衣场地一般为室

外露天状态，较容易出现虫卵附着在衣

物上的情况。官兵接触虫卵后，可能会

引发皮肤感染、过敏性皮炎、接触性湿

疹 等 情 况 。 如 何 预 防 虫 卵 引 起 的 病

症？我总结了 3 方面的建议，供战友们

参考。

选择合适的晾衣场所。战友们在

搭建晾衣场时，要注意避开水源、树下、

草丛等虫类易生存繁衍的地方，并及时

清理周边环境。有条件的，可以用纱网

将晾衣场围起来，既能保证光照通风，

还能有效避免虫类进入。

及时收回晾干的衣物。战友们要

及时收回晾干的衣物，防止虫卵附着在

衣物上。收回衣物时，可将衣物平放在

光线充足的地方，仔细观察衣物表面，

尤其是领口、袖口、下摆等部位。如果

发现衣物上有微小的颗粒状物体，可能

是虫卵。此时不要用手触碰，也不要在

衣服表面喷洒杀虫剂，避免造成二次污

染；可以用刷子将其刷掉，再彻底清洗

衣物。收纳衣物时，要保持衣物和收纳

处清洁干燥。收纳跨季衣物前，应彻底

清洗、充分晒干，避免霉菌生长。

保持环境清洁干净。战友们在野

外驻训期间，要注意保持环境卫生。及

时清除垃圾、积水，定期使用含氯消毒

液 对 生 活 环 境 进 行 消 毒 ；雨 后 及 时 排

水，维持帐篷周边环境干燥；平时注意

清理床底、收纳箱、帐篷边角处等地。

如果接触虫卵后，出现轻微发红、

瘙 痒 症 状 ，可 用 清 水 或 温 和 的 肥 皂 水

彻 底 清 洗 患 处 ，之 后 保 持 皮 肤 清 洁 干

燥 ，切 勿 搔 抓 患 处 。 如 果 症 状 较 为 明

显，应及时咨询军医，在医生指导下进

行 药 物 治 疗 。 若 皮 肤 泛 红 、瘙 痒 症 状

明显，可使用炉甘石洗剂缓解；若局部

有红斑、丘疹等，可外用糖皮质激素类

药膏，如糠酸莫米松乳膏等，以减轻炎

症 反 应 ；瘙 痒 剧 烈 者 可 口 服 抗 组 胺 药

物，如氯雷他定片、西替利嗪等。需注

意的是，如果症状严重，例如皮炎面积

近 皮 肤 1/3、发 热 、呼 吸 困 难 等 ，应 立

即就医，接受专业治疗，防止出现生命

危险。

（张翔龙整理）

当心衣服里的虫卵
■黄宇艾

软组织损伤指软组织、骨骼肌肉受

到直接或间接暴力，或长期慢性劳损引

起的创伤综合征。简单来说，软组织损

伤就是人体皮肤以下、骨骼之外的组织

受了伤，包括肌肉、韧带、筋膜、肌腱等。

软组织损伤在军事训练中较为常见，如

匍匐前进可能导致肘部挫伤、跨越障碍

时可能引发踝关节扭伤等。

发生软组织损伤后，患处一般会有

疼痛、肿胀、淤血、活动受限等症状。不

同情况，疼痛的程度和性质也不一样。

肿胀是受伤后局部组织出血、水肿造成

的，用手摸上去可能会感觉有点硬。淤

血是皮下血管破裂，血液流到了周围组

织所致，受伤部位的皮肤可能会变成青

紫色。活动受限即受伤的关节或肢体无

法像平时一样正常活动，会给日常生活

带来很多不便。

发生软组织损伤后，科学的急救处

置至关重要。大家可以记住一个小口

诀：制动冷敷加压抬，疼痛加剧速送医。

一旦发生软组织损伤，需遵循“制动、冷

敷、加压、抬高”的原则：立即停止活动并

固定患肢，避免二次损伤；用毛巾包裹冰

袋冷敷患处（每次冷敷 15~20 分钟，1~2

小时冷敷 1 次，48 小时内冷敷的总时长

不超过 6 小时），避免冰块直接接触皮

肤；使用弹性绷带从肢体远端向近端螺

旋包扎，松紧度以能插入一指为宜，同时

每 2 小时检查末梢循环，以防包扎过紧

（如果肢体末梢颜色发青或发紫，说明包

扎过紧，血液循环不畅）；将患肢抬高（高

于心脏 15~30 厘米），促进淋巴回流，减

轻肿胀。需要注意的是，若出现关节畸

形、伤后 6 小时肿胀加剧或肢体远端苍

白麻木等情况，可能是骨折、严重出血或

神经血管损伤，必须立即就医。

软组织损伤患者除实施上述急救

处置外，还可通过中医方法辅助缓解症

状。中医的穴位按压在缓解疼痛方面

有较好效果。按压合谷穴、阳陵泉穴和

足三里穴，能起到止痛作用，还可以增

强人体对疼痛的耐受力。合谷穴位于

手背部，大拇指与食指之间的虎口处。

当身体任何部位出现疼痛时，尤其是头

面部、上肢疼痛，可用大拇指用力按压

合谷穴，能起到一定的止痛作用。阳陵

泉穴位于胫骨内侧髁下方凹陷处，用拇

指指腹垂直按压，可缓解小腿拉伤、踝

关节扭伤等引起的疼痛。足三里穴位

于膝盖外侧下方约 4 横指处，按压此穴

位有助于缓解下肢疼痛。按压穴位时

注 意 力 度 适 中 ，以 按 压 处 感 觉 酸 胀 为

度，每次 3~5 分钟。

中药外敷能起到消肿作用。如果患

处肿胀明显，还可以在专业医生指导下

通过中药外敷的方式消肿。外敷中药

前，应清洗干净受伤部位。敷药时间不

要过长，一般敷 3~4 小时，以免发生皮肤

过敏。如果敷药后皮肤出现瘙痒、发红

等不适症状，要立即停止敷药。

发生软组织损伤后，不仅要进行科

学处置，还要制订循序渐进的康复计划，

帮助患处尽快恢复。软组织损伤患者进

行康复训练时，可根据损伤恢复阶段选

择不同强度的训练方法。恢复初期的训

练强度不能过大，主要进行关节活动度

训练，可防止关节僵硬。恢复中期除继

续进行关节活动度训练外，还要增加一

些肌肉力量训练。恢复后期可以进行全

面的功能锻炼，如有氧运动、力量训练、

抗阻训练等，进一步增强肌肉力量。如

果训练过程中感觉疼痛或不舒服，应立

即停止训练。此外，软组织损伤患者在

康复训练期间，还可练习太极拳、八段锦

等，能起到改善局部血液循环、降低炎症

反应和重建关节稳定等作用。每次练习

时间可根据自己的身体状况来定，一般

20~30 分钟。

饮食营养支持，对软组织损伤的康

复也至关重要。比如，摄入富含蛋白质

的食物能帮助修复受损的组织，摄入维

生素能有效促进身体新陈代谢，加快恢

复进程。建议软组织损伤患者在康复期

适当多吃富含蛋白质的食物（如鸡蛋、牛

奶、瘦肉、鱼肉等）和新鲜的水果、蔬菜

（如橙子、苹果、菠菜、西兰花等）。此外，

还可以吃一些富含钙的食物，如豆腐、虾

皮等，有助于骨骼和软组织恢复。

软组织损伤是可防可控的。建议战

友们在日常训练中掌握正确的训练姿

势，做好防护，循序渐进提高训练强度，

能有效预防软组织损伤发生。如果已经

发生了软组织损伤，可通过科学处置与

康复训练相结合的方式，帮助自己尽快

重返训练场。

科学应对软组织损伤
■张涵倬 苏 瑜

健康话题

巡诊日记

“六一”临近，儿童健康更受关注。多年来，部队医院通过多种形式

开展儿童健康知识宣讲活动，帮助小朋友掌握一些基本的健康知识和技

能，培养健康的生活习惯。

图①：陆军军医大学新桥医院医务人员为住院小患者示范七步洗手

法，帮助小朋友养成良好的卫生习惯。

谭又铭摄

图②：海军军医大学第一附属医院口腔科医生在医院开放日活动

中，为小朋友科普正确的刷牙方法。

马天峰摄

跑步，是军事体能训练的主要内

容 之 一 。 有 的 新 战 友 进 行 跑 步 训 练

时，担心损伤膝盖。联勤保障部队第

909 医院骨科运动医学专家郑佳鹏介

绍，只要方法和动作得当，跑步不仅不

会 伤 害 关 节 ，还 会 使 关 节 强 健 有 力 。

但如果跑步方式不正确，就容易损伤

膝盖，比如跑步强度超过身体负荷，容

易引起关节炎症；跑步姿势不正确，可

能引起软骨磨损或韧带拉伤等。郑佳

鹏梳理了一些跑步中常见的错误方法

并提出改进建议，希望能帮助大家正

确跑步，预防膝关节损伤。

情形一：跑步前未充分热身。如果

跑步前不热身或热身不充分，膝关节和

腿部肌肉没有充分舒展开，关节内的滑

膜液分泌不足，可能导致肌肉供氧不

足、关节部位润滑不够，跑步时就容易

发生膝关节损伤。

情形二：跑步姿势不当。跑 步 时

步幅过大，脚落地时重心位于身体前

方 ，膝 盖 承 受 的 冲 击 力 会 大 幅 度 增

加 ；跑 步 时 身 体 过 度 前 倾 或 后 仰 ，膝

盖 习 惯 性 外 旋 、内 扣 ，都 会 造 成 身 体

重 心 不 稳 、膝 关 节 受 力 不 均 ，进 而 导

致膝关节损伤。

情形三：跑步强度过大。有的新战

友入伍前锻炼较少，身体素质和灵活性

较弱。如果在短时间内训练强度过大，

使得膝关节的承受力超过身体负荷，容

易导致膝盖半月板磨损。在肌力不足

的情况下高强度跑步，也容易引发伤

病。若臀中肌、大腿后侧肌群力量薄

弱，跑步时产生的冲击力缺乏肌肉与关

节的有力支撑，会直接传导至膝关节，

导致软骨和韧带等组织受损。

如何更好地发挥跑步的益处、降低

膝关节受伤风险？郑佳鹏医生提出一

些跑步建议，可供参考。

跑前充分热身。跑步前开展 5~10

分钟的热身运动，如高抬腿跑、后踢腿

跑、小碎步跑、胯下击掌、弓步走等，有

助于缓解肌肉紧张，提升膝关节灵活

度，让身体各个部位逐渐适应跑步的节

奏和强度。

跑后积极拉伸。跑步后不要立刻

停下来，可继续慢走或小跑几百米，让

身 体 从 运 动 状 态 逐 步 过 渡 到 放 松 状

态。随后拉伸大腿、小腿、臀部和脚部

等部位的肌肉，减轻下肢肌群的紧张

感。

跑中姿势正确。跑步时，保持头、

躯干和臀部尽可能在同一直线上；身体

稍微前倾，双臂前后摆动；落地时尽量

全脚掌着地，脚尖与膝盖方向保持一

致，不要外翻或内扣。

循序渐进增加跑量。新战友进行

跑步练习时要循序渐进，每周跑量增幅

宜控制在 10%以内，避免突然进行高强

度 训 练 ，否 则 可 能 导 致 膝 盖 、韧 带 损

伤。战友们可结合训练实际，分阶段制

订跑步计划，当达到阶段目标后再增加

跑步的距离、时间和强度，避免训练过

度。

加强多样化锻炼。长期单一的跑

步训练容易使膝关节、踝关节等部位承

受过大压力，可能引发肌腱炎、滑膜炎

等损伤。官兵进行体能训练时，可将力

量训练与跑步训练结合起来，针对性强

化肌肉群，为关节提供更稳固的支撑。

及时补充水分。跑步出汗会导致

体内电解质如钠、钾的流失，这些电解

质对于维持肌肉功能起着重要作用。

建议大家跑步前 1 小时补充 200 毫升左

右的温水，跑后补充 300 毫升左右的温

水或淡盐水，避免电解质流失。

注意疼痛信号。官兵在跑步过程

中，要关注疼痛信号。若出现膝盖持续

疼痛、肿胀症状，需暂停跑步训练，及时

就医检查。

特殊人群需注意。体重超标的人

跑 步 时 ，膝 关 节 承 受 较 大 的 负 荷 ，可

能 会 加 剧 软 骨 磨 损 。 建 议 体 重 超 标

的 人 群 先 减 重 ，平 时 可 进 行 快 走 训

练，待体重降到标准范围后再进行跑

步训练。关节损伤患者，需要在医生

或康复师指导下制订训练计划，避免

二次损伤。

跑步虽看似简单，但战友们在运动

过程中一定要掌握正确的跑步方式，避

免因训练不科学引发运动损伤。

正
确
跑
步
利
于
膝
盖
健
康

■
刘
永
瑜

庄
伟
杰

健康讲座

发生软组织损伤
要科学处置。

茅文宽茅文宽绘绘
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关注儿童健康
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