
7 军人健康 ２０１８年４月８日 星期日E-mail:jfjbjrjk@163.com责任编辑/林敬秋

军队中医药“国医名师”黄世
林，这“名头”是 2007年 8月 30日通
过全军中医药技术大比武夺得的，首
批仅 9人，黄老是首席“国医名师”，
享受政府特殊津贴。黄老离休不离
岗，仍然担任着全军中医血液病研究
所所长。黄老今年 86岁，依然面色红
润、精力充沛、声音洪亮、走路挺
拔，甚至自己开车上下班。记者采访
时，黄老展示的机动车驾驶证显示，
只要每年体检合格，他的驾驶资格到
2020 年还有效。记者请教他的养生经
时，黄老表示：不外乎于遇事不恼、
勤于动脑、坚持锻炼。

黄老出生在兵荒马乱的战争年
代，14 岁就跟随部队边走边打仗。有
一次，不少官兵染上了疟疾，望着因高
热发寒而躺倒在地直“打摆子”的战友

们，黄老作为卫生员却没有相关药物
救治生病战友，急得满嘴起泡。战友
们见状就劝他不要急，急也没用，要平
静下来想想有没有啥“土办法”。这时
他才想起药箱里那本发黄的针灸医书
及几根银针，就照着书上画的示意图
给患病战友查找穴位、针灸。结果奇
迹发生了，经他针灸的战友病情迅速
好转。

这件事让黄老明白，着急上火不
能解决问题，还容易“急火攻心”，把自
己急出病来。有研究认为，人的情绪
对身心健康有着直接的影响，生气发
怒是百病之源。肝为刚脏，怒气伤肝，
引起肝阳偏亢、肝气郁结、肝风内动
等，极易引起其他脏腑产生病变。黄
老认为，喜怒哀乐是正常的情感反应，
如果遇到特别生气的事，也不要隐忍，
隐忍会不断积累负面情绪，时间长了
会产生心理疾病。

采访期间，黄老收到几条微信，
只见他每次都是在智能机上双手输

入，其输入速度一点儿不亚于“手机
控”和“键盘手”们。电脑刚开始普
及时，他已 60多岁了，有一次他手写
了一篇医学学术论文，投到某权威期
刊时，编辑打电话要求他通过电子邮
箱发电子版。当时他就“蒙”了，周
围的年轻人才开始学“五笔字型”练
打字，结果近万字的论文找了两个人
打了几天才输入完，单位和家里都没
网络，最后还是托人到周边某大学电
脑室才给期刊发了电子邮件。几经周
折的黄老决心自己学习使用电脑，竟
越学越熟练，并不比同步学习的年轻
人差。如今电脑已成为他工作的重要
工具，撰写文章、上网查阅文献、浏
览科研进展、制作课件，其熟练程度
不 亚 于 年 轻 人 。 黄 老 用 脑 也 讲 究
“度”，坚持早睡早起，保证每天 8小
时睡眠，中午保证午睡 1小时，晚上
一般不熬夜。采访时，他说，适宜地
用脑，脑细胞会更发达，脑力会更
强，寿命也会更长；反之，懒于动

脑，脑子会发生退行性改变，造成大
脑萎缩或功能减退。

要想身体好，运动不能少。黄老
不仅勤于练脑，日常运动坚持得也挺
好。年轻时他喜欢从事球类、跑步等
运动，八旬之前，篮球场上还能见到
他的身影。但他不赞成老年人过度运
动，因为激烈的运动会加重心脏负
担，既紧张又耗体力，对老人的身心
都不利。聊到高兴时，黄老竟然亮出
了他的独家养生秘籍《黄氏博古养生
健身操》，自创“足跟磕地健颅脑、
双臂擎天俏肩臂、曲颈晃脑舒头颈、
掐腰摆尾舒肝脾、伸臂曲腰固肾气、
左右摆手强腰肌、猴步快行泻心火”
等 11式，并坚持每周做操 4次，每次
坚持 10 分钟以上。黄老说：“这个养
生操是他研究中国古代养生之道后，
结合老年人的身体实际自创的，既简
单又有效。”他边说还边给记者展示
了好几个动作，动作流畅，真看不出
他是一个 86岁的老人。

全军中医血液病研究所所长、“国医名师”黄世林遇事不恼、勤于动脑、坚持锻炼——

86岁还能自己开车上下班
■本报特约记者 汪学潮 通讯员 刘奕麟

名医与养生 一只狐狸，跨越篱笆时脚下一

滑，摔倒前幸好抓住一株蔷薇，可是

却被蔷薇的刺扎伤了。狐狸埋怨蔷薇

说：“我向你求救，你怎么伤害我

呢？”蔷薇不解：“你错了，我天生就

带刺，是你自己不小心，才被刺伤

的。”

这只狐狸将自己受到的伤害归咎

于蔷薇，而不从自身找原因，这种遇

事喜欢从他人身上找原因的心理，部

分官兵也不同程度的存在，是患有偏

执性人格障碍的表现。

解放军第153医院心理咨询师刘

蕊解释说，人们对他人或自己行为原

因的推论过程，称之为归因。归因

时，有向内和向外两种倾向，向内归

因把主观因素作为问题原因，能够正

视自己，反躬自省；向外归因把外部

客观原因作为主要问题，总是推卸责

任，态度消极，就像那只受伤的狐狸。

火热的军营生活，年轻官兵成长

中难免会遇到沟沟坎坎、磕磕绊绊，

例如比武没拿到名次、立功受奖未能

如愿、工作出现纰漏挨批评。一旦遇

到这些挫折，有些人主动剖析自身原

因，寻找对策；而也有一部分官兵逃

避性格偏重，总是责怪或迁怒别人，

倾向于把问题原因归咎于外界因素。

《挫折是人生最好的礼物》这本书

有句简介，懦者尽尝烦恼，度日如

年；畏者胆怯不前，锐气尽失。其

实，经历挫折也是人生财富。挫折能

打击人，给人带来痛苦，也能磨砺

人，使人变得坚强。恰如一句名言：

“困难对于天才是一块垫脚石，对于能

干的人是一笔财富，对于弱者是一个

万丈深渊。”

懂得向内归因的人，遇到挫折不

逃避、不退缩，会迎难而上，能够主

动认识自己的不足，很快走出困境，

不良情绪也不容易积压造成心理障

碍。这些人还善于缓解心理压力，保

持乐观、自信的阳光心态，更受身边

人欢迎。

一个人把挫折归因于什么，既反

映出思想是否成熟，也是心理是否

健康的表现。不能正视挫折的人，

喜欢埋怨、推诿，习惯为自己的过

错找推脱理由，或者常常在自责、

悔恨的苦恼中不能自拔。久而久

之，就对人生目标充满悲观，丧失

奋斗动力和青春活力。再者，很容

易对工作环境和身边同事产生怨

言，人际关系比较紧张。

官兵“芳华”年龄，正处于个性

成长的关键阶段，有时候不能对挫折

作出合理的归因。带兵人要帮助他们

学会认识挫折、看待挫折。同时，也

要引导他们，学会认识自己、反躬自

省，做一名性格活泼的阳光军人。
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健康漫谈

巡诊日记

生活作息不规律、体育运动不经
常、各种不良嗜好……大学毕业时，
我的体重飞涨。毕业参军入伍，第一
天报到，站在新战友中间，我明显比
其他人“大一号”。

接下来的新兵连体能适应性训
练，我的表现更是不忍直视。第一关
俯卧撑，刚做了 5个就和地面来了个
“零距离”接触；引体向上使出了“洪
荒之力”，可身体始终纹丝不动；3公
里跑也在众目睽睽之下唱了“压轴
戏”。我“当仁不让”地成了区队长、
班长眼中的“重点对象”。
“班长，你看我啥都不行，还总

给班里拖后腿，要不我去炊事班
吧？”晚饭后，我找到班长王满支支
吾吾道出了自己的想法。可没等我把
话说完，就被班长打断了：“哪有新
兵去炊事班的？体能素质是各项训练
的基础，连这道坎都过不了，还谈什
么合格军人！”接着，班长从手机里
翻出了一张以前的照片给我看。原
来，班长从小因为爱挑食人长得非常
瘦，同学们都叫他“豆芽菜”，刚来
部队时，体能训练也是样样垫底。后
来经过不懈努力，成绩与身材成功逆
袭。看着班长和原来判若两人的身
材，我不禁暗自羡慕起来。

心动不如行动，在班长的帮助
下，我开始健身。然而，真正开始练
起来，我才知道有多么痛苦。哑铃、
俯卧撑、高抬腿……每次训练下来，
浑身酸疼。

训练一段时间后，队里对新兵进
行第二次 3 公里跑摸底测试。这次，
我满怀信心地想着“一雪前耻”。随着
信号枪“啪”的一声，我第一个冲了
出去，全速启动。前几圈下来，我一

直处在第一梯队。到了后面几圈，我
渐渐地感觉呼吸困难，下腹隐隐作
痛，大腿肌肉胀痛，无奈只能放慢速
度。看着身边的战友陆续赶超，我试
图再次发力，可身体反应告诉我不
行。最后，我还是半途停了下来。

这次的蛮干，让我付出了代价：
大腿肌肉出现拉伤。“体能训练要循序
渐进，你要调整好心态。”事后，班长
耐心地劝解我。

一周后，我的身体基本痊愈了，
班长把我叫到身边，笑眯眯地说给我
私人订制了一份 《体能补差训练计
划》。原来，他下载了一款健身 APP
软件，并且根据我的体能状态，量身
打造了一套训练方案。从那以后，班
长每天带着我锻炼，训练结束后还帮
我按摩放松，缓解酸痛。同时，他每
天记录我锻炼过程中的心率和卡路里
消耗等数据，及时为我调整训练节奏
和强度。有了班长陪伴，我渐渐地感
觉到训练越来越有劲，身体素质也日
益增强。不到半个月，我就发现腹部
的赘肉不见了，胳膊肌肉线条也越来
越明显，战友们见了我都说，那个
“大一号”的我“整了容”。

体能虐我千百遍，我待体能如初
恋。渐渐地，我爱上了体能训练。经过
4周的进阶式锻炼，我虽然黑了、瘦了，
但身体更加结实强壮了，5个体能项目
全部合格。最让我兴奋的是，我的队列
动作更加标准了，军人气质更足了。当
然，还有意想不到的收获。前不久，队
里组织手榴弹投远比武，我深吸一口
气，使出浑身力量，手榴弹“嗖”的一声
飞出52米，名列全队第三。

如今，我成了队里的健身达人，
时常帮助身边战友训练。同时，我还
不忘给自己“加餐”，有时间就练练扛
圆木、翻轮胎、平板撑，继续向着下
一个目标“人鱼线”进发。

（杨 帆整理）

体能训练，
最好的军营“整容师”

■吴章强

健康故事
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“惜春长怕花开早。”春天是万物复
苏的季节，也是孕育希望的季节，然而，
在这个季节中，天气的多变会使人的情
绪波动较大，如果不积极应对，会严重影
响心理健康。本期邀请无锡联勤保障中
心第102医院心理危机干预中心主任李
光耀为广大战友疏解不良情绪，保持精
神满格。

春光明媚人却不

在状态

春困秋乏是人体随着季节变化的
一种自然反应，尤其在春季，困乏无
力、焦虑不安、烦躁易怒等情绪变化非
常普遍，一般人都能很快调整过来。
但是，也有些战友反映，入春以来，自
己持续不在状态，虽然也能完成各项
任务，但精神一直处在慵懒、低落的状
态，导致注意力不集中，工作效率差。

战士小刘这几天精神疲倦、浑身
无力、食欲不振、情绪低落，但体检结
果一切正常，为此小刘非常焦虑，甚至
怀疑自己是不是得了抑郁症。经 102
医院心理危机干预中心主任李光耀询
问，小刘在去年底因比武失利而郁
闷。一年之计在于春，小刘为自己设
定了更大的目标，争取在今年训练中
取得好成绩，可他又怕受到挫折，心存

忧虑，尤其这些天，天气越是暖洋洋，
他就越是懒洋洋，不愿多说话，情绪比
较低落。李光耀告诉小刘是由于他对
自己期望过高、压力过大，又无法接受
自己倦怠情绪，才出现了焦虑症状。

情绪波动有多种

原因

“春天天气多变，机体内激素分泌
不平衡，易出现代谢紊乱，引起人体认
知、意志和行为异常。”李光耀介绍说，
气温回升，中枢神经系统的兴奋性刺激
信息减弱，出现抑制状态，从而引起倦
怠、疲乏、情绪波动等现象。临床上，这
个季节也是心理障碍的高发期，加上紧
张的生活和严格的训练，战友们易出现
困乏、失眠、焦虑、精神不振、工作效率
低等症状，甚至不明原因的厌食和胃肠
道不适。这种短暂的心理和生理的不
适反应是正常现象，战友们不必过于担
心，只要积极科学应对，一般都能通过
自我调节实现平稳过渡。

李光耀说，像小刘这样经过两周
还没有恢复状态的也不在少数，原因
除了本身的性格外，还有外在因素，比
如工作压力大、人际关系紧张、婚恋困
惑、遭遇挫折等，而季节变化可能是引
起情绪波动的诱发因素，有些不稳的
情绪在外界因素的刺激下，旧愁新怨
积压在一起，从而引起焦虑、抑郁、烦
躁不安等消极情绪。因此，如果持续
“不在状态”，就应查找隐藏在季节变
化中的真正原因。

积极应对保持精

神满格

合理的焦虑和压力可以促进人的
心理和人格的完善，但负面情绪的过
度表达则会严重影响心理健康。长期
的不良情绪不但会引起心理疾患，还
会使人的免疫功能下降，引起生理上
的疾病，因此，不良情绪应进行科学
调适。李光耀建议，首先要提高自身
的认知水平，要认识到环境和事物的
变化是客观现实，根据现实的改变调
整自己的心态，培养积极稳定、乐观
开朗的情绪，做情绪的主人，设定合
理的期望，积极地进行自我暗示，对
自己充满信心；其次要积极与人沟
通，营造良好的人际关系氛围，对不
良情绪除了要学会合理控制，还要进
行合理宣泄，主动向人倾诉，及时化
解和转移矛盾冲突，做到心理平衡；
再次要养成良好的生活习惯和作息
规律，管理好自己的时间，积极参加
文体活动，转移不良情绪，在高强度训
练或执行任务后要保证充足的睡眠和
均衡的营养。

值得提醒的是，不良情绪就如同
感冒，在每个人的身上都会发生，不要
讳疾忌医。如果情绪持续低落、兴趣
减退、精力缺乏且通过自身努力无法
改善超过两周的，就有必要通过咨询
电话或门诊的方式寻求心理医生的帮
助，通过专业的心理咨询或必要的药
物支持，让自己尽快摆脱困惑。

暖洋洋不能懒洋洋
■裴伦强 王之辉 本报特约记者 高 洁

心理健康话题

近日，中部战区陆军第81集团军某旅着眼实战需求，开展卫生救护训练，增强官兵战场救护技巧。

申冬冬摄

“周医生，我这几天耳朵有点刺
痛，耳旁总出现嗡嗡声，您能帮我看
一看吗？”训练间隙，小王捂着耳朵找
到了我。
“有没有感觉听力下降？”我边检

查边仔细问道。
“这倒没有，就是不能听高音量

的声音。”小王说。
检查后，我发现小王鼓膜出现充

血，再依据小王的表述，初步诊断小
王鼓膜受到了损伤。我嘱咐他最近
几天多注意休息，避免剧烈运动，少
吃辛辣食物，避免耳朵进水引发感
染，不要用力掏耳朵，以防造成进一
步的损伤。

我告诉他，外界声音经过耳郭进
入耳朵的外部，声波通过外耳道进入
中耳，导致鼓膜振动，鼓膜的振动幅
度取决于声音强度。声音太大会使
鼓膜的振动幅度超出正常幅度，就像
不经常压腿的人，韧带的张开程度有
限，大幅度的劈腿会超出平常的韧带
拉伸限度，导致韧带损伤。当声音到
达更高的强度，还有可能超出耳膜振
动的最大幅度，导致耳膜损伤，听力
下降。

耳朵就像眼睛一样是我们获取
外界信息的重要门户，在生活中我们
一定要像爱护眼睛一样爱护好耳
朵。随后，我告诉小王爱护耳朵的几
点注意事项：

一是要预防耳朵进水，防止外耳
道发炎。外耳道内进水可以通过头
部侧倾、单脚蹦跳运动让水流出，或
用棉签把水吸出。

二是做好防护措施。避免长时
间戴耳机大音量听音乐，遇到高强度
噪声时，要马上捂住耳朵或张开嘴，
防止鼓膜损伤。

三是不要用棉签掏耳朵。用棉
签掏耳朵，不留意容易刺破外耳道，
导致外耳道发炎。经常使用棉签掏
耳朵，还会把耳垢推入耳朵深处，引
发感染。

四是经常按摩耳朵。经常按摩
耳朵可促进内耳血液循环，例如按摩
耳郭、揉捏耳垂或者按摩颈后发际两
侧凹陷处的风池穴。

爱护耳朵，需要从生活细节做
起，耳聪目明会让我们更好地完成任
务。

（刘俊耀整理）

爱耳护耳
预防为先
■武警南阳市支队卫生队

军医 周 鑫


