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腰椎间盘突出与腰肌劳损，是影响

官兵执勤、训练的常见病症。腰椎由 5

块椎骨组成，上连胸椎、下接骶骨，是支

撑上半身重量的重要结构。腰肌是腰

部脊柱两侧的肌肉群，不仅能维持腰椎

稳定，还可以辅助腰部完成前屈、后伸、

侧屈及旋转等动作。

官 兵 在 日 常 训 练 中 ，如 果 不 注 意

防 护 ，容 易 引 发 腰 椎 和 腰 肌 损 伤 。 长

期负重、姿势不良会使腰背部肌肉、筋

膜反复牵拉损伤，进而引发腰肌劳损，

主 要 表 现 为 训 练 后 腰 部 酸 胀 、按 压 疼

痛、晨起活动僵硬；长期不规范剧烈运

动 或 腰 部 突 然 发 力 ，容 易 引 发 腰 椎 间

盘突出，导致腰腿放射性疼痛、麻木，

严 重 时 无 法 完 成 战 术 动 作 ，甚 至 影 响

正常生活。

如 何 保 护 腰 部 健 康 ，预 防 损 伤 发

生？在此，笔者结合军事训练特点，总

结了一套简单实用的护腰健康操。这

套健康操可以增强腰部肌肉力量、提升

腰椎柔韧性、改善椎间盘代谢状态，从

而 在 训 练 中 更 好 地 缓 冲 压 力 、稳 定 脊

柱，防止腰部损伤发生。

如同装备使用前要检查调试，战友

们进行腰部运动前也应充分热身，避免

肌肉拉伤。以下 3 个腰部热身动作，可

激活腰腹肌肉、提升腰部灵活性。

转体扩胸。双脚与肩同宽，双手叉

腰，上身挺直，向左缓慢转体至最大幅

度，同时左臂前伸，感受腰部侧方牵拉，

坚持 3 秒恢复至起始姿势；右侧进行相

同的动作，左右侧各练习 10 次。

弓步压腰。左腿向前跨成弓步，右

腿伸直，脚尖朝前，双手按左膝，身体缓

慢下沉，同时塌腰挺胸，感受右侧腰部

及大腿后侧的拉伸，坚持 5 秒后换腿进

行相同的动作，左右侧各练习 8 次。

猫式伸展。双腿分开与髋同宽，双

手和双膝着地，吸气时脊柱凹下，头和

臀部抬起，腹部往下；呼气时将背拱起，

头与臀部放低，像猫科动物伸展脊柱，

重复 12 次。

腰 腹 核 心 肌 群 是 腰 椎 的“ 天 然 护

具”，力量越强，腰椎越稳固。战友们平

时可通过以下动作增强核心肌群力量。

平板支撑。肘部撑地，前臂向前紧

贴地面，脚尖着地，腹部收紧，保持头

部、颈部、脊椎及臀部在一条线上。建

议每次坚持 30~60 秒，每组 3 次。若难

以坚持，可膝盖着地降低难度，重点是

保持核心肌群稳定。

侧桥支撑。保持右侧卧姿势，右肘

撑地，前臂垂直于身体，左腿叠放在右腿

上，抬起髋部使身体成一条直线，感受右

侧腰腹肌肉的收缩，坚持 20 秒换左侧进

行相同的动作。这一动作能强化腰侧肌

群，提升侧身翻滚时的腰部控制力。

俯卧两头起。保持俯卧姿势，双腿

伸直，双臂放于身体两侧，同时抬头、挺

胸、抬腿离地约 10 厘米，感受腰背肌肉

收缩，停留 3 秒后恢复至起始姿势，重

复 15 次。练习该动作时注意避免过度

用力，以腰部肌肉发力为主，而非借力

甩动。

负重转体。双手握哑铃或装满水

的军用水壶放于胸前，双脚与肩同宽，

保持上身稳定，缓慢向左右转体，每侧

12 次。这一动作可提升腰腹旋转控制

力，增强肌肉耐力。

训练后及时放松腰部肌肉，可有效

缓解肌肉紧张，促进血液循环，避免肌

肉粘连。战友们在训练后可通过以下

动作练习放松腰部肌肉。

婴儿式放松。保持跪姿，双膝分开

与肩同宽，上身前俯，双臂前伸，额头贴

地，臀部紧贴脚跟，感受腰背部肌肉拉

伸，保持 30 秒。

单腿拉伸。保持仰卧姿势，左腿伸

直，右腿屈膝抬起，双手抱膝向胸前牵

拉，感受右侧臀部及腰部牵拉，坚持 20

秒后换腿进行相同的动作，左右各 3 次，

可缓解腰部肌肉紧张。

靠墙站立。背部贴墙，双脚离墙约

30 厘米，双手自然下垂；收紧腹部和臀

部，使后脑勺、肩胛骨、臀部贴墙；缓慢

抬臂沿墙面向上伸展再放下，重复 10

次，有助于恢复腰椎生理曲度。

若出现轻微腰部酸胀不适症状，可

通 过 麦 肯 基 疗 法 和 骨 盆 倾 斜 训 练 缓

解。麦肯基疗法（后伸动作）：保持俯卧

姿势，双手放于肩膀两侧，缓慢撑起上

半身，使腰部向后伸展，坚持 5 秒后恢复

至起始姿势，重复 10 次，能减轻腰椎间

盘前侧压力，适合久坐、弯腰后腰部不

适者。骨盆倾斜训练：仰卧屈膝，双脚

平放地面，收紧腹部和臀部，使腰部贴

向地面，坚持 5 秒后放松，重复 15 次，可

强化核心肌群，改善腰部稳定性。若腰

部不适症状严重，应及时寻求医生的帮

助，遵医嘱进行治疗。

除 进 行 上 述 动 作 练 习 外 ，战 友 们

在 日 常 工 作 、训 练 中 还 要 保 持 正 确 姿

势 、养 成 良 好 习 惯 ，减 少 腰 部 损 伤 的

发 生 风 险 。 战 术 动 作 要 规 范 ，匍 匐 前

进 时 避 免 腰 部 过 度 弓 起 ，尽 量 用 手 肘

和 腿 部 发 力 ；投 掷 手 榴 弹 前 要 充 分 热

身 ，注 重 全 身 协 调 ，不 单 纯 依 赖 腰 部

发 力 ；持 枪 站 立 时 保 持 挺 胸 收 腹 ，避

免 含 胸 驼 背 ；穿 戴 防 弹 衣 、系 扎 装 具

外 腰 带 时 要 松 紧 适 度 ，过 紧 会 限 制 活

动 ，过 松 会 增 加 腰 部 承 重 ；夜 间 就 寝

避 免 睡 过 软 床 铺 ，可 在 腰 下 垫 薄 枕 维

持 腰 椎 生 理 曲 度 ；若 出 现 腰 部 持 续 疼

痛、下肢麻木等症状，应及时就医，避

免小伤拖成大病。

教您一套护腰健康操
■董 成

基孔肯雅热是一种由基孔肯雅病

毒感染引起的急性蚊媒传染病，主要

通过携带病毒的伊蚊叮咬传播，常见

的是埃及伊蚊和白纹伊蚊（俗称“花蚊

子”）。本期，解放军疾病预防控制中

心专家为大家科普基孔肯雅热相关知

识，帮助大家正确认识和科学防控基

孔肯雅热。

基 孔 肯 雅 热 的 传 播 模 式 主 要 是

“人—蚊—人”。患者在发病后第 1 周

内，通过蚊虫叮咬传播的风险高，但该

病毒不会通过日常接触引发传播，也

不会通过咳嗽、打喷嚏传播。若感染

者血液中病毒载量高，病毒还可通过

输血或意外接触感染者血液而传播；

极少数情况下，孕妇感染病毒后可通

过胎盘感染胎儿。

如果被携带基孔肯雅病毒的蚊子

叮咬后，通常 3～7 天会突然发病，主要

症状表现如下：

发热。突然发热，体温可达 39℃

以上，一般持续 1～7 天。部分患者退

热后会再次发热，持续 3～5 天后恢复

正常，常伴有寒战、头痛、背痛、全身肌

肉疼痛、畏光、恶心、呕吐等症状。

关节疼痛。关节疼痛主要累及腕、

踝、手指、脚趾等小关节，也可涉及膝、

肩等大关节。剧烈的关节疼痛可导致

行动困难。

皮疹。皮疹症状多出现在发病后的

2～5天。半数以上基孔肯雅热病例在躯

干、四肢伸侧、手掌和足底会出现红色斑

丘疹或紫癜，数天后消退，可伴脱屑。

多数基孔肯雅热患者一周内会好

转，愈后良好，个别患者关节疼痛的症

状可能会持续数月甚至数年，影响工作

和生活质量。老年人、慢性病患者、婴

幼儿、孕晚期孕妇等高危人群，感染后

易发展成重症或出现并发症。

若存在急性发热伴关节疼痛症状，

且近期从基孔肯雅热流行区域返回的

人员，应考虑基孔肯雅病毒感染的可

能，并及时前往医疗机构就诊。一旦确

诊，需遵照医生要求，相对隔离居住。

基孔肯雅热治疗以缓解症状和预

防并发症为主。充分休息、补充液体及

服用非处方止痛药（如对乙酰氨基酚），

可缓解部分症状。在排除登革热之前，

勿服用阿司匹林或其他非甾体抗炎药

（如布洛芬），以降低出血风险。

基孔肯雅热是可防可控的。预防

基 孔 肯 雅 热 的 关 键 是 切 断 蚊 媒 传 播

链。坚持清积水、灭成蚊、防叮咬，可有

效降低感染风险。

清积水。蚊虫依赖积水繁殖，消

除积水是防蚊关键。室内的水培植物

应每 3～5 天彻底换水，同时冲洗容器

内壁和植物根部，也可投放灭蚊幼剂

或采用物理隔断方式防蚊；定期检查

饮水机水槽、冰箱底部水盘等隐蔽处

积水，及时排净空调冷凝水；坚持每日

清理绿化带、停车场、垃圾点、训练场、

宿 舍 区 、食 堂 周 边 、武 器 库 角 落 的 积

水，尤其注意装备轮胎、训练器材凹槽

等易积水处。

灭成蚊。定期对下水道、厕所等区

域喷洒长效灭蚊药剂；使用合格的杀虫

气雾剂、蚊香液、盘香等开展室内灭蚊；

野外驻训时携带便携灭蚊设备；岗亭、哨

位配备电蚊拍、驱蚊灯等物理灭蚊工具。

防叮咬。战友们平时应提高个人

防护意识，防止蚊虫叮咬。前往野外执

行任务时，提前对驻地区域进行蚊虫密

度监测和消杀。进行户外作业时穿着

透气长袖衣物，裸露部位涂抹含避蚊

胺、柠檬桉油、对薄荷烷二醇等活性成

分的驱蚊剂，还可用 0.5%氯菊酯处理

衣物和装备（如靴子、袜子、帐篷）；训练

结束后及时清洁身体，更换被汗水浸湿

的衣物，减少蚊虫叮咬机会。如果在基

孔肯雅热流行区域执行任务，应主动做

好健康监测，出现相关症状及时就医。

任务结束后 2 周内仍需预防蚊虫叮咬，

确保不会因隐性感染，将基孔肯雅病毒

带回营区，导致传播。
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夏季天气炎热，较容易发生中暑。

不少人会准备一些治疗中暑的药物，以备

不时之需。但中暑有阳暑和阴暑之分，如

果不分类型盲目用药，不仅无法缓解症

状，还可能延误病情，甚至加重身体负

担。因此，一旦发生轻微中暑症状，要根

据具体情况正确用药，使身体尽快恢复。

中医将中暑分为阳暑和阴暑。阴

暑主要是夏季过度贪凉（如长时间待在

空调房、风扇直吹或大量食用冷饮等），

暑湿邪气与寒邪结合侵袭人体所致，主

要症状表现为头痛身重、怕冷无汗、鼻

塞流涕、胃肠道不适（如腹胀、呕吐、腹

泻）。阴暑患者的体温一般不高，舌苔

偏白腻。阳暑主要是长时间在高温、高

湿环境下暴晒或劳作，暑热邪气直接侵

袭人体，导致体内热量蓄积过度，进而

出现高热、大量出汗、口渴喜饮、头晕乏

力、心慌烦躁等症状，严重时可能发生

昏迷、抽搐。简单来说，阴暑是“暑天受

寒”，阳暑是“暑天受热”，两者病因和症

状不同，用药也需要区分。

藿香正气制剂具有化湿散寒、理气

和 中 的 功 效 ，对 阴 暑 有 较 好 的 治 疗 作

用。藿香正气水的主要成分包括藿香、

紫苏、白芷、茯苓、陈皮、白术等。其中，

藿香、紫苏、白芷能解表散寒、芳香化

湿，驱散因贪凉入侵的寒邪，缓解暑湿

引起的身体困重；茯苓、白术可健脾祛

湿，改善湿邪导致的腹胀、腹泻等胃肠

道不适；陈皮、厚朴能理气和中、调和脾

胃，可以缓解胸闷、呕吐等症状。因此，

如果是因高温贪凉导致头痛昏重、胸膈

痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻等症状，可使

用藿香正气制剂，外祛风寒、内化暑湿，

促使身体机能尽快恢复。

治疗阳暑主要以快速祛暑清热、及

时补气滋阴为主。阳暑早期以祛暑清热

为主，可以选择人丹或十滴水。人丹具

有清凉解暑、提神醒脑的作用，能快速缓

解阳暑初期的头晕、恶心、胸闷等症状。

十滴水具有清热解毒、祛风醒神的作用，

可作为出现阳暑急性症状后的应急药。

如果战友们在高温环境下训练时出现体

温轻度升高（通常小于 38℃）、大量出汗、

口渴、乏力、头晕头痛、胃肠道不适等症

状，可服用 1 支十滴水，必要时隔半小时

再服用 1 支。暑热后期，中暑患者典型

症状已消失，但仍有疲劳乏力、体虚易

感、自汗盗汗、口干口渴等表现。因此，

中暑患者在恢复期可遵医嘱选用清暑益

气汤，能祛暑利湿、补气生津。

此外，清凉油或风油精是夏季解暑

的外用药，安全方便、起效迅速，可以提

神醒脑、缓解轻微中暑不适。

需要注意的是，解暑药主要用于预

防和缓解轻度中暑初期症状。如发生

明显中暑症状，需规范送医救治。服用

中暑药时，还要注意以下几点，防止引

发副作用或安全风险。

解暑药不是越多越好。不同的解

暑药可能含有相同或相似的成分，同时

服用多种解暑药可能导致某些成分剂

量 超 过 安 全 使 用 范 围 ，进 而 引 发 副 作

用。因此，当出现中暑症状时，可按发

病阶段和发病特点选择一种合适的药

物口服，也可搭配一种外用药物。与其

他药物同时服用时，需遵医嘱。

成分多查看。藿香正气水和十滴

水都含有酒精，服用后可能会影响判断

力、反应速度。驾驶、执勤和进行特殊

作业前严禁服用，服用后至少休息半小

时，评估状态后方可进行特殊作业。

禁忌需牢记。清热类药物长期服

用会损伤脾胃；人丹因含朱砂，不可超

量、长期服用；解暑药中往往含有如薄

荷脑、樟脑、酒精等辅料，过敏者应禁

用，首次使用需注意观察。

夏日解暑药勿乱用
■张 璇 王美玲

健康话题

健康小贴士

近期，解放军总医院刘荣医疗团

队借助低轨卫星通信技术，成功开展

1 例肝脏肿瘤切除手术。这台手术攻

克了远程手术高时延难题，有利于为

驻 偏 远 地 区 部 队 提 供 更 有 力 的 医 疗

保障。

据悉，以往远程卫星手术依赖的是

距离地球约 3.6 万公里的静止轨道卫

星。遥远的距离带来了信号传输时延，

使手术的安全性和医生操作的灵活性

受到限制。而低轨卫星通信技术具备

稳定性和低时延优势，能让医生的每一

个细微操作指令即时传递给手术机器

人，患者的生命体征数据也能瞬间反馈

到医生眼前，单向时延不到 60 毫秒，极

大提升了远程手术的实时性和操作准

确性。

“低轨卫星带来的优势远不止于速

度。”刘荣介绍，这项技术不依赖地面基

础设施、不受地质灾害影响、不受地理

时空限制，具备全面的覆盖能力，这意

味着无论是偏远山区、沙漠，还是广袤

海洋上的船只，只要能看见天空的地方

理论上都能接入这套远程手术系统。

这一技术不仅能使优质医疗资源打破

地域枷锁，更高效地向基层和偏远地区

延伸，也为未来战创伤救治体系的拓展

打开了广阔空间。

低轨卫星远程手术的创新完成，又

一次验证了依靠我国自主研发的通信

技术结合机器人手术系统开展高难度

复杂远程外科手术的可行性、安全性和

有效性。未来，刘荣团队将进一步聚焦

卫勤需求，不断突破远程手术技术瓶

颈，推动其在灾害救援、战场救治等特

殊环境下发挥重要作用。

解放军总医院——

借助低轨卫星实施远程手术
■储洁雅

医学资讯

陆军军医大学新桥医院定期开展口腔服务下基层活动，为官兵进行口腔健康

检查与疾病诊治。图为医护人员为官兵洁牙。 谭又铭摄
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