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【摘 要】：目的：探究针对性护理健康教育对年轻官兵腰膝关节损伤预防效果及自我管理能力的提升作用。方法：选取 2024

年 8月至 2025年 2月来我院疗养的 72例年轻官兵为研究对象，均存在腰膝关节轻微不适或损伤风险，采用随机数字表法分为对

照组与实验组，各 36例。对照组实施常规健康疗养护理，实验组在常规护理基础上开展针对性护理健康教育。结果：实验组腰膝

关节损伤发生率 5.56%（2/36）显著低于对照组 22.22%（8/36），差异有统计学意义（x2=4.181，P＜0.05）；实验组自我管理能

力评分（86.32±5.17）分高于对照组（73.45±6.28）分，差异有统计学意义（t=9.842，P＜0.05）。结论：针对性护理健康教育可

有效降低年轻官兵腰膝关节损伤发生率，提升其自我管理能力，契合健康疗养需求，值得在疗养机构推广应用。
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引言

腰膝关节损伤是年轻官兵军事训练与日常执勤中的高发

问题，即便轻微损伤或潜在风险，也会影响训练效能与身心健

康，成为制约部队战斗力的隐性因素[1]。天津康复疗养中心作

为官兵健康保障核心机构，服务对象多为年轻官兵，多数虽无

严重器质性病变，但普遍存在腰膝关节劳损、不适等问题，且

自我防护与管理意识薄弱。常规疗养护理侧重基础保障，缺乏

针对性损伤预防与自我管理指导。基于此，本研究立足疗养科

室职能，构建针对性护理健康教育模式，探究其在损伤预防与

自我管理能力提升中的作用，为优化疗养方案、强化官兵健康

保障提供实践参考。

1 研究资料与方法

1.1一般资料

选取 2024年 8月至 2025年 2月天津康复疗养中心接收的

72例年轻官兵为研究对象，纳入标准：年龄 18-29岁，现役官

兵，疗养周期≥4周，存在腰膝关节轻微酸胀、活动不适等症

状或高强度训练导致的损伤风险，意识清晰可配合干预，自愿

签署知情同意书。排除标准：合并腰膝关节骨折、脱位、风湿

性疾病者，有相关手术史或严重功能障碍者，合并心脑血管、

精神类疾病者，无法全程配合干预者。采用随机数字表法分为

对照组与实验组，各 36例。经统计学检验，两组在性别构成

（x2=0.114，P=0.735）、年龄分布（t=0.768，P=0.444）、兵

种构成等基线资料方面差异无统计学意义（P＞0.05）。

1.2实验方法

两组研究对象均接受为期 4周的标准化健康疗养护理，严

格把控干预周期、护理基础流程的一致性，确保组间对比的科

学性与有效性。对照组实施常规健康疗养护理方案：每日定时

监测官兵生命体征，重点关注腰膝关节不适症状的变化情况，

每周开展 1次基础体检与健康评估，动态掌握身体状态；结合

疗养需求提供个性化饮食、作息指导，强调均衡营养摄入、规

律作息，建议避免过度劳累、剧烈运动及腰膝关节负重行为；

发放通用型健康宣教手册，疗养期间开展 1次集中宣教讲座，

涵盖部队常见伤病预防、基础康复等通用性知识，解答官兵健

康疑问。实验组在对照组常规护理基础上，结合疗养场景特点、

官兵兵种差异与个体健康需求，构建“预防-监测-康复-强化”

四维针对性护理健康教育体系，由经验丰富的疗养科室护士主

导实施，配备康复医师辅助指导，具体干预措施如下：一是精

准化损伤预防宣教，摒弃传统通用型宣教模式，结合步兵负重

行军、装甲兵久坐屈膝、通信兵野外布线等不同兵种的训练场

景与损伤风险特点，采用部队真实损伤案例剖析、腰膝关节三

维解剖模型演示、现场实操演练等多元化方式，系统讲解腰膝

关节解剖结构、生理功能及训练相关损伤机制，精准拆解各兵

种特异性损伤诱因。针对不同训练科目示范标准化防护动作与

技巧，发放兵种适配型预防手册，明确标注训练前梯度热身、

训练后科学放松的流程与要点，推荐适配各兵种训练场景的护

腰、护膝等防护装备，现场指导正确佩戴与维护方法，针对性

纠正官兵“轻伤硬扛”“热身无关紧要”等认知误区，强化“预

防为先”的健康理念。二是系统化自我管理能力培育，聚焦官

兵自我管理意识与技能双提升，指导其掌握腰膝关节不适症状

分级监测方法，借助简易症状分级量表，精准记录酸胀、疼痛

程度、活动受限范围及诱发因素，学会初步判断损伤风险等级

并采取对应干预措施。为每例官兵建立个性化健康档案，详细

记录疗养期间身体状态、干预执行情况及症状变化，每周由责

任护士开展 1次一对一复盘，结合疗养进度与身体反馈，动态

调整自我管理方案，逐步培养官兵规律作息、科学训练、主动

监测的良好健康习惯。三是个性化康复干预，针对官兵腰膝关

节轻微不适症状，遵循“温和适配、循序渐进”的疗养原则，
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制定个性化康复训练计划，每日由护士现场全程指导实施，训

练内容涵盖关节活动度训练、核心肌群稳定性训练、低强度肌

肉拉伸等，严格控制训练强度与时长，避免影响疗养舒适体验。

同时专门教授 3-5套部队可操作的简易康复动作，搭配动作示

范视频，方便官兵疗养结束后在家中持续练习，巩固康复效果。

四是常态化随访与效果强化，每周组织 1次小组健康研讨，鼓

励官兵分享自我管理经验、交流康复过程中遇到的问题，护士

针对共性问题集中答疑解惑，个性化问题单独指导。疗养结束

前开展总结性宣教，梳理核心预防要点与自我管理技巧，强化

记忆认知；建立线上随访通道，通过微信小程序、电话随访等

方式，在疗养结束后 1个月内定期跟踪反馈，及时纠正不规范

行为，解决官兵居家康复难题，形成“疗养期间干预-疗养后自

主维持”的闭环管理，确保干预效果长效延续。整个干预过程

深度贴合健康疗养理念，兼顾干预有效性、科学性与官兵舒适

体验，充分凸显疗养科室护理服务特色。

1.3观察指标

（1）腰膝关节损伤发生率：统计干预期间及随访 1个月

内两组新发损伤或原有不适加重病例数，计算发生率。（2）

自我管理能力评分：采用自制量表评估，含预防行为、自我监

测、康复执行等维度，满分 100分，分数越高能力越强。

1.4研究计数统计

采用 SPSS 26.0统计学软件分析数据，计量资料（自我管

理能力评分、健康认知评分）以（x±s）表示，组间比较用 t

检验；计数资料（损伤发生率）以[n（%）]表示，组间比较用

x2检验。P＜0.05为差异有统计学意义。

2 结果

2.1两组腰膝关节损伤发生率比较

表 1 两组腰膝关节损伤发生率对比[n（%）]

指标 对照组(n=36) 实验组(n=36) X2值 P值

损伤发生率 8(22.22) 2(5.56) 4.181 <0.05

干预及随访期间，实验组腰膝关节损伤发生率显著低于对

照组（x2=4.181，P＜0.05）。

2.2两组自我管理能力评分比较

表 2 两组自我管理能力评分对比（x±s，分）

指标 对照组(n=36) 实验组(n=36) t值 P值

自我管理能力评分 73.45±6.28 86.32±5.17 9.842 <0.05

干预后，实验组自我管理能力评分显著高于对照组

（t=9.842，P＜0.05）。

3 讨论

年轻官兵作为部队建设的核心力量，其腰膝关节健康直接

关联军事训练质效与部队战斗力，而健康疗养作为官兵健康保

障的重要环节，亟需突破传统护理局限，构建兼具预防、干预

与能力培育的一体化模式。天津康复疗养中心服务的年轻官兵

多为健康或亚健康状态，虽无严重伤病，但长期高强度训练易

引发腰膝关节劳损，且自我防护与管理能力薄弱，常规疗养护

理难以满足个性化需求。本研究立足疗养科室职能，构建针对

性护理健康教育模式，将损伤预防与自我管理能力培育融入疗

养全过程，实现了健康疗养从“基础保障”向“主动防控”的

转型，其干预效果在损伤发生率与自我管理能力两项核心指标

中均得到充分体现。

实验组损伤发生率显著低于对照组，核心得益于针对性干

预对损伤诱因的精准管控与预防能力的系统性培育。不同兵种

官兵的训练场景与损伤风险存在显著差异，传统通用型宣教难

以覆盖兵种特异性需求，而本研究结合陆军、海军、武警等不

同兵种的训练特点，剖析特异性损伤诱因，提供适配性防护技

巧与动作规范，让预防措施更具针对性与可操作性。同时，通

过多元化宣教方式纠正官兵认知误区，强化“预防为先”的健

康理念，搭配标准化热身、放松流程与防护装备使用指导，从

源头阻断损伤发生路径。相较于对照组单一的通用宣教，实验

组的干预措施更贴合疗养官兵的实际需求，既规避了过度医疗

干预，又通过精准预防实现了损伤风险的有效降低，凸显了健

康疗养“防重于治”的核心理念[2]。

自我管理能力的提升是本研究干预的核心目标之一，也是

保障疗养效果长效性的关键。年轻官兵自我管理能力薄弱，本

质上源于健康认知不足、自我监测方法欠缺与行为习惯不规

范，常规疗养护理缺乏对个体能力的针对性培育，导致疗养效

果难以持续。本研究通过“认知培育-方法传授-行为强化”的

三阶干预，逐步提升官兵自我管理能力：先通过精准宣教弥补

健康认知短板，再指导自我监测方法与康复动作，帮助官兵掌

握自主维护健康的技能，最后通过一对一复盘、小组研讨与线

上随访，强化健康行为习惯，形成“疗养期间干预-疗养后自主

维持”的闭环管理。这种模式不仅提升了官兵在疗养期间的自

我管理水平，更培育了长期受益的健康素养，使疗养效果突破

时间局限，实现了健康保障的长效化，这与健康疗养“赋能个

体”的核心诉求高度契合[3]。

从疗养科室护理实践视角来看，该针对性护理健康教育模

式具有较强的适配性与推广价值。天津康复疗养中心的护理工

作以“健康维护、功能促进”为核心，与临床治疗科室的护理

模式存在本质差异，本研究构建的干预体系充分贴合疗养场

景，兼顾干预有效性与官兵舒适体验，避免了高强度训练干预

对疗养效果的影响，同时无需复杂医疗设备，依托疗养科室护

士即可开展，适配疗养机构的资源配置现状。此外，干预过程
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中建立的个性化健康档案、兵种适配型宣教材料与线上随访通

道，可进一步优化完善，形成标准化疗养护理流程，为后续同

类官兵的健康疗养提供可复制的实践范式[4]。

本研究也存在一定局限性，样本量仅选取 72例本院疗养

官兵，受疗养周期、兵种构成等因素影响，研究结果的普适性

有待进一步验证；干预周期为 4周，长期预防效果与自我管理

能力维持情况仍需更长时间的随访观察。同时，自我管理能力

评分采用自制量表，虽经过信效度检验，但仍需进一步优化完

善。后续研究可扩大样本范围，纳入多所疗养机构的官兵，延

长随访周期，探究干预的长期效果；同时结合数字化疗养趋势，

开发线上干预平台，整合宣教、监测、随访等功能，进一步提

升干预的便捷性与高效性。此外，可针对不同兵种、不同损伤

风险等级的官兵，构建更具精准度的分层干预体系，进一步优

化健康疗养护理方案，为官兵提供更优质的健康保障服务。

值得注意的是，针对性护理健康教育的核心价值不仅在于

降低短期损伤发生率，更在于培育官兵的健康素养与自我管理

能力，实现从“被动疗养”到“主动健康”的转变。年轻官兵

正处于生理机能旺盛期，及时强化腰膝关节损伤预防意识与自

我管理能力，不仅能减少训练相关伤病，更能保障其长远身心

健康，为军旅生涯与退役后生活奠定良好基础。作为疗养科室

护士，应持续聚焦官兵健康需求，不断优化干预模式，将针对

性护理健康教育融入疗养全过程，充分发挥健康疗养在部队健

康保障体系中的重要作用。

4 结论

针对性护理健康教育可有效降低年轻官兵腰膝关节损伤

发生率，显著提升其自我管理能力，契合天津康复疗养中心的

健康疗养定位与官兵需求。该模式立足疗养场景，结合兵种特

点构建精准干预体系，既强化了损伤预防效果，又培育了官兵

长期受益的健康素养，操作流程规范、适配疗养机构资源现状，

具有较高的推广应用价值。
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