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再过不久，全军院校即将迎来毕业
联考。毕业联考对军校学员来说并不
陌生，其采取的一票否决制使得广大学
员对它不敢有丝毫放松。毕业联考科
目多、节奏快，学员需要在几天内完成
所有考核，身体疲劳的同时，心理也承
受着较大的压力。如何缓解毕业学员
的联考压力呢？请看以下几个案例及
解决办法，希望能给毕业学员们带来帮
助。

调整心态，

消除考前冷漠

【案例回放】 毕业联考在即，学员

小王的成绩一直处在联考及格边缘，他

感觉现在想提升也来不及了，不过应该

也能够顺利通过吧。平常训练中小王

也不能很快进入兴奋、紧张的状态……

【专家支招】这名学员的表现属于
考核前冷漠状态。考核前冷漠状态与

学员大脑皮层兴奋程度下降，抑制程度
加强有关。那在日常中的哪些现象表
明已经进入冷漠状态了呢？处于冷漠
状态的同学，往往会情绪低落，心中总
感觉堵着一口气，浑身上下都不舒服，
全身软弱无力，体力明显下降，感觉身
体被“掏空”。这种现象往往是因为学
员对考核结果担忧过多，却又无力解
决，也可能是考核前训练过度疲劳，导
致信心不足。

如何解决？第一步调整心态，正
确认识自己，准确了解自身情况，增
强信心，鼓舞斗志；第二步科学训
练，制定具体可行的措施，防止考核
前过度疲劳。

主动放松，

缓解过度紧张

【案例回放】眼看毕业联考一天天

临近，可是学员小赵最近感觉状态不是

很好，白天打瞌睡，晚上还睡不着。虽

然他平时的测试成绩不错，毕业联考应

该是很“稳”的，但是他总是害怕会有

什么意外情况出现……

【专家支招】为什么成绩不错却依
然感到紧张呢？不外乎于个人动机过
强，把考核看得太重，无形中给了自
己很大心理压力，导致过度紧张。过
度紧张可能会引起躯体状态焦虑，躯
体状态焦虑是指在考核时或考核前存
在对自主神经系统的激活或唤醒状态
的情绪体验，表现为神经紧张、心神
不安、紧张、胃部不适、心跳剧烈、
手足冰凉、身体发僵等症状。

面对重大事件而感到过度紧张，
是很多人都会有的状态，要理性面对
它，并学会与它共处，而不是盲目的
抵抗和沮丧。平时可以尝试以下几个
方法缓解过度紧张：一是要理性客观
地看待毕业联考，既不夸大，也不轻
视，有助于从根本上缓解紧张和焦
虑。二是采用积极自我陈述、淡化考
核的重要性，或主动想象放松等方
法，控制或消除紧张情绪。三是改善
训练方法，提高训练效率，不能盲目
加大训练量和任意延长训练时间，以
减轻考核前的紧张感。最后临场前，
先在脑子里“表演”一遍完整的动
作，既可以转移注意力，也可以在一
定程度上减少考试失误的发生。

正视自我，

避免盲目自信

【案例回放】 学员小孙平时训练成

绩也就超出及格线那么一点点，但他始终

坚信，在毕业联考中一定可以爆发小宇

宙，释放潜在的洪荒之力，完美通过联

考！想想还有点小激动呢！

【专家支招】 这名学员处于考核前
盲目自信状态，这是毕业联考前比较可怕
的一种状态，尽管考前感觉良好，但最终
成绩也可能会不太理想。所以有这种情
形的小伙伴要认真听了，这种希望考核
时能爆发的侥幸心理，经常会让你“失了
智”，平日里训练可能自己会懈怠，面临
困难挑战时持安然消极的态度。从心理
学角度分析：就是知觉、思维迟缓，注意
强度下降，对考核准备不够积极。

面对这样的情况应该怎么办呢？考
核前，不妨用一个笔记本真实记录每次的
训练情况，理性看待个人存在的不足。正
确看待自身能力，客观预估联考的成绩，
调整平时的训练计划。

（黄永健、陈 解整理）

毕业联考，怎样缓解心理压力？
■国防科技大学人文与社会科学学院副教授、硕士生导师 陈玲丽

暮春三月，军鼓阵阵。自新大纲

颁布实施以来，全军各部队加大实战

化训练力度，练兵场上一派热火朝天

景象。当前时节，是全军各部队训练阶

段转换期、比武考核集中期、野外驻训

准备期。高强度、高难度的训练内容，

容易导致官兵体能消耗大，心理负荷

重。如何避免部队非战斗减员，确保官

兵身心健康，对于顺利完成任务、提升

部队战斗力具有重要意义。

兵法云：“军无百疾，是谓必

胜。”官兵身体健康，是打胜仗的重

要保证。翻阅古今战史，“兵溃于病”

导致战场失利的例子不胜枚举。1944

年，依姆法尔战役中，日军想在雨季

之前速战速决，却因士兵大量出现

痢疾、伤寒、霍乱等传染病，导致战

斗力锐减，最终溃不成军。这启示我

们，健康连着战场，健康连着战斗

力。树立“保健康就是保打赢”的思

想，切实呵护官兵身心健康、关爱官

兵生命安全，才能助力战斗力提升。

严把食物安全。当前正值春夏

交替之际，季节变换易导致食物发

生腐败霉变，而部队动散分布日趋

常态化，搞好动态分散条件下的伙

食保障，筑牢官兵“舌尖上的安全”

防线尤为重要。“食品安全无小事”。

从源头抓起，严把食品采购关，加大

检测检疫力度，严防受过污染、有农

药残留等问题食品流向官兵餐桌；

从制度严起，落实好伙食管理各项

制度，加强对餐饮制作流程监管，防

止食物腐烂变质，滋生细菌病毒；从

防范管起，制定应对措施，完善应急

预案，一旦遇有食品安全隐患，及时

有效处置，力争将危害降至最低。

远离训练伤。新大纲较之以往，

训战一体特点明显，因而官兵攀崖

越障、泅渡索降等险难课目的训练

频率增加，磕伤碰伤在所难免。实

践证明，只要训练方法科学得当，

训练伤便可防可控。采取必要的防

护措施、科学的组训方法，同时破

除陈旧的训练观念，不能一味提倡

“带伤训练”，避免把小病拖成大

病，把小伤积成重伤，走出“训多伤

多”的窠臼，让官兵在身体健康的

基础上实现精武强能。

关注心理健康。长时间、高强度

的训练任务以及复杂恶劣的训练环

境，会让官兵增大心理压力、产生困

倦烦躁、焦虑易怒等不良情绪。这不

仅会导致官兵“情绪中暑”，也极易

诱发安全事故。拨去“心灵云翳”，让

官兵轻装上阵，引导官兵学会心理

调适，合理宣泄释放，主动接受艰苦

训练的考验，从容应对复杂天候的

挑战，从而把不良情绪的负能量转

化为积极向上的正能量，以“勇敢的

心”投入各项训练，不断挑战新纪

录、创造新成绩。
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健健：康康，最近训练强度大，

许班长肌肉疼痛难忍，今天去卫生队

就诊，军医说他肌肉拉伤了，这个情

况严重吗？

康康：肌肉拉伤是指肌肉在运动
中由于被牵拉导致的肌肉不适或疼
痛，比如有的战友进行蛙跳时用力过
猛就会导致肌肉拉伤。

健健：听起来不算严重，休息一

下能够自然恢复吧？

康康：轻微肌肉拉伤没有肌纤维
撕裂或肌肉断裂，只是感觉动作受
限，休息一段时间能够恢复。但是如
果肌肉拉伤后继续高强度训练，就可
能加重症状导致肌纤维撕裂、肌肉断
裂，那样恢复起来难度就大多了，所
以一定要格外小心。

健健：有什么简单易行的方法可

以判断肌肉是否拉伤吗？

康康：判别肌肉拉伤有几个简单
的方法：肌肉拉伤后一般没有剧烈疼
痛，而是过一会儿才感觉到肌肉不舒
服、有痛感，而且定位不太准确，经
常是一片区域难受，疼痛感类似抽
搐。

健健：这种情况大概多长时间能

恢复？许班长的情况跟你说的相似，

但训练考核临近，有没有加快恢复的

有效办法？

康康：消极等待的方法肯定不会
加速恢复，但是继续按照训练计划训
练可能导致拉伤升级。许班长这种情
况有多久了？

健健：听他讲，有一周左右了。

康康：已经错过了拉伤后应急处
理的阶段。接下来几天可以进行周期
性冰敷以及适量训练来恢复。用冰袋
绑在肌肉周围冰敷 20分钟，也可以用
海绵或者毛巾蘸冰水，这样做主要是
使拉伤肌肉保持放松。平时用毛巾也
可以，多重复蘸几次冰水维持低温，
冰敷对肌肉拉伤缓解作用明显。

健健：我得赶紧提醒许班长做一下

冰敷。对了康康，许班长还可以做哪些

康复训练？

康康：首先是做一点无痛范围内
的肌肉拉伸，注意动作要轻缓柔和，
每次时间 7-10秒即可，重复做 10-15
次。第二天以后可以循序渐进地增加
训练量，做一些慢跑等有氧运动，训
练量以不引起疼痛为宜，而后冰敷 20
分钟左右，每天恢复训练之后都要进
行 20分钟左右的冰敷，有条件的还可
以进行针灸、电疗或者肌肉按摩，这
样恢复得会更快。

健健：肌肉拉伤恢复周期较长，

平时训练大家该怎么预防呢？

康康：热身！热身！！热身！！！重
要的事情说三遍。

健健：战友们，看来要想不受

伤，热身是必不可少的。

康康：还有一个小细节，热身时
穿衣也有讲究。有些战友进行训练前
热身时，衣服穿得很厚，这也是错误
的，因为这样会引起皮肤与肌肉温度
差过大，肌肉拉伤的可能性更高。正
确的做法是身体发热就脱掉外套，给
身体一定时间适应环境温度。最后，
温馨提示大家，训练时一定要量力而
行，不要逞强。

高强度训练
谨防肌肉拉伤

■杜 冰 刘跃鹤

春季雾霾、沙尘等不良天气，对
人体健康的影响不容忽视。尤其部队
官兵在不良天气下开展军事训练，一
定要做好相应防护措施，以减轻空气
污染对身体健康产生的不良影响。

雾霾天气时，空气中污染物较
多，水汽含量较高，官兵户外训练
时，汗液不容易排出，容易出现胸
闷、憋气、烦躁等症状。沙尘天气
时，空气混浊，能见度较低，官兵吸
入空气中悬浮的颗粒物后，可能导致
肺功能失调，诱发哮喘、肺纤维化等
多种呼吸系统疾病。这两种天气都不
适合长时间进行室外训练，尤其是长
跑等高强度训练，会给官兵健康造成
不良影响。因此，各级指挥员在制订

训练计划时，不妨将天气情况考虑在
内，科学安排训练课目、训练强度，
降低雾霾、沙尘天气等不良因素对官
兵健康产生的影响。

战友们在雾霾、沙尘天气下训练
时，应提前做好佩戴口罩、防尘纱巾
等相应的防护准备。当沙尘和异物进
入眼睛后，应及时采取相应措施：眼
睛在受到沙尘等异物的刺激后，防御
机能会自动启动，流出大量眼泪，这
时应尽量扒开或提起眼皮，让灰尘随

着眼泪流出。切忌用力揉搓眼睛或者
尝试用手取出角膜异物，避免造成创
伤面扩大或者角膜感染，引发角膜
炎。

训练任务结束后，战友们要及时
洗脸、漱口、清理鼻腔，去掉身上所
附带的污染残留物。洗脸时最好使用
温水，利于洗掉灰尘颗粒。清理鼻腔
时可以用干净的棉签蘸水反复清洗，
或者用单侧鼻孔交替轻轻吸水并迅速
擤出。

饮食方面，战友们应选择清淡易
消化且富含维生素的食物，多吃新鲜
蔬菜水果，这样不仅可以补充各种维
生素，还能起到润肺除燥、祛痰止咳
的作用，如梨、柑橘、枇杷、莲藕、
萝卜等清肺化痰食品。同时，应多喝
水以保持呼吸道湿润，这样有利于呼
吸道上皮细胞的纤毛运动和黏液分
泌，可以黏附吸入的颗粒，促进污染
物以痰的形式排出体外。

（王 敏、程 威整理）

不良天气下训练应做好健康防护
■武警广西总队医院呼吸科副主任医师 李春祥

这段时间，我到各单位巡诊时明显
感觉到连队的病号增多了，而且大部分
都是一些士官、班长。一打听才知道，近
段时间，探亲休假的士官已陆陆续续归
队，归队后就立马投入紧张的训练中
去。结果，一个武装5公里下来，好多士
官骨干的身体都出现了这样或那样的不
适。

其实，官兵休假归队后，马上进行
高强度训练“拉体能”是不科学的，很

容易造成肌腱、肌肉的拉伤，也给关节
带来负担，而且还会影响睡眠。

据研究表明，一个有运动习惯的
人只要停止锻炼 7天以上，锻炼能力就
已经回到起步阶段，只不过是心肺功
能和肌肉能力比无运动习惯的人群要
好一些。所以，休假归队的战友切莫
急于求成，应循序渐进地进行训练。

一是恢复跑步的前 3天要放慢跑，
跑量约为原计划的 60%-70%。3天以
后，可以适当地增加跑量，每天增加
10%是个不错的节奏。

二是可以将核心力量训练与慢跑恢
复训练交替进行，适当加入抗阻和负重

练习以便更好地进入运动状态。交叉训
练一方面可以提高身体机能，另一方面
可以减少膝盖和足部的压力，避免受伤。

三是训练前的热身很重要。训练
前要充分活动好身体的各个关节部
位，做好肌肉的拉伸，可以适当的慢跑
10至 15分钟让身体微微出汗。

四是训练后的放松必不可少。每
次训练后都要搞好全身放松，调整心
肺功率，舒缓血液回流对心脏的压
力。同时也要注重局部放松，做好对
颈、肩、膝、腕、踝等关节的保养和
肌肉的拉伸。

(杨锐锋、郭智彪整理)

“拉体能”，切莫急于求成
■新疆军区某团军医 孙鹏帅

跷二郎腿、长时间下蹲、弯腰搬
重物等官兵中常见的一些习惯性不
良姿势，正在不知不觉地损害着官
兵的健康，甚至引发疾病，战友们应
引起足够的重视。

跷二郎腿。跷二郎腿时，骨盆发生
旋转，带动脊柱旋转，久而久之容易导致
脊柱扭曲，严重的可能引发骨质增生、腰
痛等症状。此外，跷二郎腿还会导致血
液上行不畅。

长时间下蹲。下蹲时，腿部处于
折叠状态，下肢的血液回流受阻。长
时间下蹲容易形成下肢静脉曲张或血
栓，还会造成膝关节损伤。战友们平
时应避免长时间保持蹲姿，如无法避
免可适时变换蹲姿。

弯腰搬重物。许多战友在搬重
物时习惯弯腰，导致腰椎承受较大
压力，容易造成肌肉、韧带损伤，甚
至出现腰椎间盘突出等问题。正确
的姿势是先做下蹲姿势，上身保持
直立，重物尽可能贴近身体，缓缓发
力避免突然用力。

趴着午睡。部分战友习惯趴在桌
子上午睡，手臂长时间受压，容易导致
血液流通受阻，局部缺血，引起酸痛麻
木。因此，午休最好躺着睡或者后仰
休息。

低头玩手机。低头玩手机，会使颈
椎承受重压，长期如此，容易造成颈椎
弯曲，引发颈椎病。使用手机时，最好
将手机举到与视线齐平或稍低的高度，
脖子保持直立。低头看手机别超过15
分钟。 （刘中泽、王 爽整理）

这些习惯性
姿势做不得

健康讲座

训练过后，战友们经常会出现
肌肉疼痛。一般的酸痛，休息一段
时间就能好转，但如果发生了肌肉
拉伤，可就要小心了。本期健健康
康走进陆军第 73集团军某勤务支援
旅，看看他们有何妙招。

空降兵某旅卫生连结合近期官兵训练任务重、训练伤病增多的实际情况，有针对性地开展拔火罐、气罐等

特色卫勤服务，广受官兵赞誉。 王 彬摄


