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军事训练踝关节损伤的预防及护理干预进展
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摘　要：军事训练是服从和服务于战争的需要，也是战争实践的特殊表现形态，与国家的政治、经济、文化、外交、安全

等活动关系密切，更是军事训练作为军队建设的重要组成部分。在军事训练过程中，踝关节损伤是十分常见的下肢训练损

伤之一，当士兵出现踝关节损伤后，不但对其运动功能和生活质量产生影响，同时还会对军队整体的作战能力和军队的成

绩造成不良影响。因此，在军事训练过程中，需要为士兵做好踝关节损伤的预防和护理。本次研究主要是分析军事训练过

程中造成踝关节损伤的因素和踝关节损伤的预防及护理干预措施。
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踝关节是人体的主要的承重关节之一，其周围有外侧副

韧带复合体、内侧三角韧带和下胫腓联合韧带 3 组主要韧带

构成，从而来维持关节稳定。由于踝关节不想髋关节和膝关

节那样强大，在受到压力和冲击力的影响时，会增加踝关节

损伤的几率，特别是在军事训练过程中，由于士兵训练不规

范或者路面坑洼不平，及时导致足部用力不均，从而造成关

节周围的韧带出现拉伤或撕裂，严重者还会对内外踝骨折，

士兵的运动功能和生活能力均产生不利影响 [1]。近年来，随

着军事训练的不断强化，士兵出现踝关节损伤的情况也在不

断增多，因此在临床研究中对军事训练中如何预防踝关节损

伤和进行护理干预十分重视 [2]。本文特对军事训练换踝关节

损伤发生的原因进行探讨，并对预防措施和护理方法进行讨

论，目的在于降低军事训练中士兵踝关节损伤的发生率，提

高踝关节损伤后的护理效果。

1. 军事训练踝关节损伤的相关因素

1.1 解剖因素

踝关节属于滑车关节，关节囊前后较薄，两侧较厚，

并存在韧带加强，踝关节下垂时，滑车后部会进入“冂”形

关节窝内，这就导致在踝关节内部出现空隙，造成关节松动，

当足过度跖屈内翻时，就会损伤跟腓韧带及距腓前韧带，造

成韧带损伤的出现。军事训练的强度较大，且训练项目多，

训练环境复杂多变的，训练动作也比较丰富，这就导致了士

兵在训练过程中容易使踝关节出现损伤，特别是在越野、单

双杆体能训练等训练过程中，士兵的踝关节会出现内翻或者

是前外侧着地的情况，造成踝关节的损伤。

1.2 身体因素

士兵的身体素质和个性特征也是影响踝关节损伤的重

要因素，据统计发现，男性士兵出现踝关节损伤的概率远远

低于女性士兵，这是因为男性体质较强的缘故。相关研究显

示，在对部队中 1000 名男性士兵的调查研究中发现，士兵

的体质指数和低有氧体能也会影响骨骼和肌肉的损伤。并且

在训练期间，肌肉耐力好，肌肉力量强的士兵，出现骨骼和

肌肉损伤的概率明显较低。除此之外，还发现心肺功能健康

水平较高的士兵出现军事训练伤的几率会明显较低，但是对

于身体素质较好的士兵出现踝关节损伤的风险反而更高，可

能与其军事训练的强度以及训练风险较高有关，当训练强度

和风险加大时，身体素质较好的士兵处在超负荷训练的情况

下，易出现踝关节的损伤。

1.3 心理因素

在新兵群体中，心理原因是导致其出现运动训练伤的重

要因素，当从生物、心理以及社会医学模式的较低，对新兵

实施较为积极的心理暗示，可以使其保持一个平稳的心态面

对训练，以良好的状态进入到训练中去。并且心理疏导不但

可以降低军事训练伤的出现，也能在一定程度上缓解士兵伤

后不良情绪，促进其身体恢复。在杨帅 [3] 的临床研究中发现，

在新士兵出现踝关节损伤后，在综合护理过程中，实施有效

的心理干预，可以有效稳定士兵的心理状态。当新兵步入部

队后，面对节奏较快的军事训练以及陌生的生活环境，一时

之间无法适应，若不进行心理疏导，新兵将很难快速的适应

新环境，还会导致新兵在训练过程中出现肢体协调性差，训
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练动作僵硬，从而增加踝关节损伤的几率，影响训练的进度

和士兵的身心健康。由此可见，心理护理适用于军事训练期

间和踝关节损伤恢复期，有利于新兵调整心态，更好的面对

新环境，以最佳的状态投入到训练中来。

1.4 环境因素

研究发现，冬季是运动训练伤多发季节，这主要是因

为冬季气温较低，士兵在军事训练前未做好准备工作，未做

好运动预热训练。除了季节因素外，训练场地的选择也是影

响军事训练伤的重要因素，当训练场地的沙坑深度与填沙厚

度不足、运动场地不够平整，均会增加踝关节损伤的风险，

影响士兵的训练推进。当士兵的训练装备不合适时，也会增

加踝关节损伤的几率，特别是鞋子的选择，当士兵选择不合

脚的鞋子后，会在训练过程中出现局部肌肉疲劳的情况，从

而会导致踝关节损伤的出现 [4]。

1.5 组训因素

训练强度和训练时间是造成军事训练伤的主要原因，

当训练时长增加或者是训练强度加大时，士兵出现踝关节损

伤的概率就会随之加大。因外，士兵跑步经验越丰富，训练

损伤的概率就会越低。因此在军事训练过程中，找到训练技

巧，选择适合的训练强度，是避免军事训练伤的关键。

2. 护理预防措施

2.1 体格筛查

对于入伍新兵，需要对其身体素质进行全面、针对性的

评估，也是预防踝关节损伤的关键。士兵的体格检查主要是

指对站立姿势和步态的评估，护理人员可指导士兵呈坐位，

对其踝关节与距下关节的活动范围进行仔细评估。除体格检

查外，还需要对士兵进行神经学检查，确定其各个神经有无

异常情况，并对腓骨短肌的力量进行评估。此外可以通过 X

线片的形式对士兵的踝关节进行全面检查，了解士兵踝关节

的综合情况。护理人员的专业度是入伍检查的必要条件，因

此要求实施入伍检查的护理人员需要具备丰富的体检经验、

专业素养以及全面的军事训练防护知识，对各项医疗仪器可

以熟练操作使用，能够配合医生完成各项检查。

2.2 健康教育

健康教育需要从日常生活做起，加强士兵自身的健康

防护意识，提高其身体素质，了解踝关节损伤出现的原因和

预防方式，养成良好的生活习惯和训练习惯，从而降低踝关

节损伤的发生率。护理人员可以通过板报、广播、讲座等形

式来完成健康教育的宣传工作，以趣味的语言和生活的表述

来提高士兵们对健康教育的重视程度，从而提高士兵们的健

康保健意识，督促其养成良好的生活习惯，如不熬夜、戒烟

戒酒、注意饮食等。护理人员可以定期为士兵们进行健康检

查，对于存在踝关节损伤风险的士兵进行提醒。

2.3 心理疏导

对于刚入伍的新兵，特别需要加强心理疏导，护理人员

可以定期组织士兵进行健康教育讲座，向士兵们进行人体组

织结构知识，使士兵对身体各个运动功能的作用及功能有个

正确的认知，在介绍过程中，护理人员指出运动训练伤的多

发部位，并结合局部解剖结构特点进行针对性讲解，使士兵

们从多角度了解运动训练伤的发生原因和部位，从而提高自

我防护意识，降低军事训练伤的发生率，保障军事训练的安

全性。成立心理疏导小组，对存在心理问题的士兵采取心理

干预措施，了解其心理问题出现的原因，根据原因实施针对

性的心理疏导，从头降低因心理问题而产生的踝关节损伤。

2.4 热身准备

研究发现，大部分基层不对在军事训练过程中，都存

在训练前准备工作不充分的情况，因此导致士兵在军事训练

过程中出现损伤。在冬季进行军事训练前，教官在训练前可

以指导士兵进行静力拉伸活动，使其肌肉达到放松的状态，

从而防止训练过程中出现静脉拉伤。相关研究证明，在军事

训练前进行 30min 的热身准备，可以有效舒缓士兵的肌肉与

骨骼，从而降低不必要的训练伤的出现。在张岩 [5] 等人的

研究中发现，运动员在训练过程中，选择适合的鞋子，也是

避免踝关节损伤关键。此外，对于士兵们进行军事训练的场

地，需要定期进行维修和检查，也可以因场地问题出现的踝

关节损伤情况。

2.5 科学训练

制定军事训练方案，需要将卫生防疫部门的意见与新

兵的身体素质进行结合，为其制定适合的训练计划，保证军

事训练的科学合理性。在军事训练过程中，不可随意增加士

兵的训练强度，在士兵下肢肌肉股骨出现疼痛时，需要停止

或者延迟训练至少 3~7d[6]。

3. 展望

3.1 完善军事训练伤保障体系

科学、有序的军事训练体系是保障国家安全的重要措

施，在军事训练过程中，降低军事训练伤的出现是保障军事
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训练的重要因素。随着我国科技水平的不断进步，很多高科

技不断在军事训练伤的防控中得到应用，从而建立完善的军

事训练体系呈为军事训练伤的主要研究方向 [7]。随着对踝关

节损伤的深入研究，数字化技术不断引入，为踝关节损伤的

预防护理提供了较多可行性的指导意见 [8]。

3.2 阶梯化治疗

对于踝关节损伤的治疗，需要根据士兵的损伤情况为其

制定针对性的运动治疗方案，增强外部支撑的效果，从而促

进踝关节损伤的恢复 [9]。士兵在踝关节损伤后至少需要佩戴

6 个月的支架，从而防止踝关节损伤的复发，此项操作除了

可以起到较好的预防效果外，还可以避免严重的脚裸损伤。

当伤员经过 3~6 个月的支撑和康复后踝关节损伤情况仍未

改善，此时则需要通过手术的方式来恢复踝关节的稳定性，

减少疼痛，促进功能的恢复 [10]。

3.3 优化护理手段

护理干预对伤员的影响也是比较大的，当患者踝关节

出现疼痛、行走功能受限时，很多士兵会出现暴躁、焦虑的

情绪，不利于病情的恢复。此时护理人员可以通过转移注意

力法，正向暗示患者，从而安抚患者其不安的情绪，稳定其

心理状态，使其更好的配合治疗和护理工作。并对患肢进行

保护，防止因外力、超负荷等问题影响踝关节的恢复，并指

导患者定期进行临近关节的活动，促进关节功能的恢复 [11-12]。

在日常护理过程中，可以通过热敷、按摩、针灸等方式，来

促进患处的血液循环，加快踝关节功能的恢复。并对踝关节

损伤的士兵进行长时间的跟踪回访，对预后效果进行统计分

析，建立整体、全面的反馈体系，不断提升护理质量 [13]。

4. 结论

在军事训练过程中，造成踝关节损伤的因素多种多样，

综合来看，与士兵的心理素质、身体素质、环境及特殊军事

训练项目等密切相关，只有对各个方面进行整体优化，才能

有效降低军事训练中士兵踝关节损伤的发生率 [14]。本次研

究对踝关节损伤出现的原因、预防及护理措施进行了分析和

总结，为后期踝关节损伤的预防和护理干预提供了参考性意

见。为了降低军事训练过程中踝关节损伤的出现，可以采取

加强新兵体格筛查、选择合适的训练场地、做好训练前的热

身工作、健康教育、心理护理以及科学的开展军事训练等，

对于出现踝关节损伤的士兵，需要及时做好损伤治疗和护

理，实施全面的护理佳话，从而促进损伤的恢复。
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