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进入盛夏，越来越多的部队奔赴高
原进行野外驻训。然而许多初上高原
的战友也是心态不一，他们或淡定自
若，或小心翼翼，或担心忧虑，或盲目乐
观。那么第一次上高原应当抱有什么
样的心态呢？作为一名“老高原”，我认
为初上高原要保持辩证的心态——战
略上藐视，战术上重视。

初次接触高原是军校毕业综合演
练。学校领导问我们：“毕业综合演练
上高原，你们怕不怕？”听了这话，大家
普遍感到疑惑。“怕？我们为什么要
怕？”抬头看看横幅的字，上面写着“高
原使命课题适应性训练”。“适应”两字
尤其让人嗤之以鼻，“适应算什么？我
们的目标是征服、是打胜仗！”

有一次，卫生队队长与战友魏筠力
在餐厅相遇，队长问魏筠力为何不喝餐
厅熬制的红景天汤剂。魏筠力的解释
是：“队长，咱的身体素质好，一年都不
感冒一次，去趟高原不用喝那些东西。”
又有一次，在战术课课间，两位学员高
谈阔论：“上高原尽量不要裸露皮肤？
太夸张了吧！”“是啊，戴帽子、戴纱巾、
涂防晒霜，有点矫情吧！”那段时间，一
股“初生牛犊不怕虎”的豪气盈荡在校
园每个角落。

这种豪气与“在战略上藐视敌人”
是一致的，教员们都很认可，但是丝毫
没看出大家存有“在战术上重视敌人”
的准备，这又让教员们很担心，直到从
喀喇昆仑山上走下来一位女军医……

这位女军医来自解放军第 18医院

三十里营房医疗站，她图文并茂地讲述
了十几年来救治高原兵的故事，大量晒
伤的皮肤、高原肺水肿、脑水肿图片以
及因感冒、发烧等夺人生命的案例一下
扑面而来。大家显然还没做好心理准
备，一时变得沉默。此后的一个明显的
变化是：餐厅熬制的红景天的汤桶，从
无人问津变成了门庭若市。

为了引起大家“战术层面”足够的
重视，学校主要从身心准备上下了功
夫，前期的心理准备实现后，后期着重
完成身体准备，例如按时体检、开展适
应性训练以及药物促习服等。一段时
间里，训练场上都是大家戴着防毒面具
跑步的身影，还有用脸盆练憋气，以此
模拟缺氧，提高肺活量，增强对高原的
耐受性。

尽管喀喇昆仑山平均海拔超过

5500米，但“战术层面”做好充分准备的
我应对高原反应得心应手。结合上高
原的资料，我将从上高原到下高原的整
个“衣、食、住、行”过程写成“攻略”。比
如：增减衣物的依据不是“冷不冷”，而
是“出没出汗”；饮食以高热量为主，避
免油腻，不给消化系统增添负担；住帐
篷时，充分做好保暖措施；不要猛跳车，
久蹲不要猛站立等。

即便物质准备充分，并不意味着就
可以完全避免高原反应。还需要保持
积极向上的乐观心态。

我的营长有多次上高原的经历，他
是个大个子，体能素质十分过硬。结果
在登上喀喇昆仑山的第一个晚上，就发
生了严重的高原反应：头痛欲裂、上吐
下泻，还伴随着体温升高的现象。在此
之前，我另一名战友因为感冒而失去了

上高原的资格。这一次，营长已经出现
了连续发热现象，如果再不退烧的话，
极有可能被后送下山，而营长后来的表
现却出乎所有人的意料。

那天，营长指着一个山头半开玩笑
地说：“咱们比赛爬山吧！”要知道，在高
原上活动相当于在平原上负重行走，更
何况还要克服自身重力爬山。此时营
长裹着大衣，他的高原反应症状还没消
失，这种情况下爬山，极有可能会加重
病情。大家都劝营长休息养病，营长却
觉得他要是能征服这座小山头，就能征
服自己的高原反应。大家都为他捏了
一把汗。

再也没有比这次爬山更累的了，两
腿每迈一步都像灌了铅。如果爬急了，
一股高原反应型的头痛感还会冲上头
顶，让人眩晕,因此要一步一步地爬，不
宜图快。这时候，我感到高原就像一位
严厉的母亲，当你不遵守秩序和规律
时，她会给你以教训，让你记得下次不
要再犯同样的错误。

再看看营长，他走得很慢，也走得
很难，但是一步一步非常坚实，最终他
也登顶了，再后来他克服了高原反应，
奇迹般地挺过来了，没有被后送下山，
并在驻训最后还指挥了我们的演练。
当时我站在小山头上再看高原，觉得她
又像一位温柔的少女，当你展现出坚强
与勇敢后，她会向你敬献洁白的哈达。

登上高原再看高原，下了高原思
索高原。初上高原，回避不了高原反
应，要保持从战略上藐视，从战术上重
视的心态，找到属于自己的独特感受，
在“早是春、午是夏、暮是秋、夜是冬”
的高原中感受四季，在灿烂的余晖中
练兵备战。

初上高原，回避不了高原反应。对此，战友们心态不一，或淡定自若，或小心翼翼，或担心忧

虑，或盲目乐观……一位“老高原”建议—

高原反应：战略上藐视战术上重视
■孙振者

“教员，我是咱们学校大三的学员
小李，去年选修了您的 《军人心理
学》课程。最近我状态很不好，吃不
下睡不着，不知该怎么办……您能给
我做个咨询吗？”接到这个求助电话
时，我正在下班回家的路上，学员平
时使用手机时间有限，不是急切的事
一般不会直接给教员打电话的。于是
我跟小李约定第二天晚上面谈咨询。

一进咨询室，小李就迫不及待地
倾诉道：“我是保送入学的，一入校我
就立志保送上研究生，可您知道大学
里人才济济，身边比我优秀的学员有
很多，于是我把所有的精力都投入到
了学习上，大一大二是基础课程学
习，我的成绩不错，保持着年级前十
名。但进入大三专业课程的学习后，
我就觉得非常吃力，尽管我更刻苦
了，但还是有很多知识点掌握不了。
每天早上一醒来我就把当天要完成的
学习任务列在记事本上，完成一项打
一个勾，可到晚上总有没完成的任
务，周末给父母打电话时我都急得想
哭……”听他一股脑儿说了这么多，
我把感受共情给他：“听起来你对自己
的期望高，而且付出了很多努力，只
是现在的结果不尽如人意，让你觉得
很着急。”

坐在我面前的小李情绪非常焦
躁，双手不停地摆弄着一支笔和一个
小本子。这个小本子就是他的记事
本，上面密密麻麻地写满了计划。小
李忧心忡忡地给我翻看着他的记事
本：“教员，这些划掉重写的是我课间
拿出来觉得当天可能完不成又进行了
修改的，打了勾的是当天完成了的，
越往后修改越多，打了勾的越少。教
员，我真是急死了。”“你原以为做好
计划并按照计划进行，就能解决学习
的困境，但却被困得更紧，这让你觉
得非常焦虑。”“是的，我真觉得自己
像被戴了个紧箍咒，被压得喘不过气
来，学习效率更低了。”

小李面临的是典型的学习焦虑问
题。焦虑是个体对当前或预感到的挫
折的一种复杂的消极情绪状态。现代
心理学研究告诉我们，适当水平的焦
虑可以增强学习效果，但是焦虑过
度，会对学习起不良作用。青年学员
学习焦虑过度，集中表现为精神高度
紧张、注意力涣散、记忆力下降、烦
躁易怒、寝食难安等。

小李的倾诉意愿很强、情绪紧张
度很高，开始的两次咨询中我主要采
取了倾听关注技巧表示对他的共情，
使其可以发泄自己内心的情绪，并教
他深呼吸放松，辅以音乐放松系统，
缓解他的焦躁。

第三次咨询则重在挖掘小李存在
的不合理信念，纠正认知偏差。小李
习惯用“应该”要求自己，“我既然
保送上了大学，就应该保送上研究
生”“我既然做了计划，就应该完成
它”，一旦受挫便会生出“此事不应
该发生”的想法，这种刻板的想法使
他烦恼不已。另外，他还习惯以“总
是”看待自己，“我总是没有进步”
“我总是完不成计划”，更为有害的是
他习惯于无限夸大后果，“学习跟不
上，就上不了研究生，上不了研究生
自己就没有未来”于是越想越消沉，
越想越悲观。

咨询过程中，我引导小李识别其
头脑中自动出现的绝对化要求、过分
概括的评价、糟糕至极的想法，并建
议将其用建设的语言来替代，如将
“应该”替换为“希望”，将“总是”
替换为“有时”，去搜集证据来证明糟
糕至极的结果并不一定会出现，同时
让其体验关键词替换后的心理感受。

让人高兴的是，小李虽然存在着
诸多不合理的信念，但悟性很高，
咨询中我运用心理学方法帮助他与
非理性信念进行辩论的过程中，他
就意识到自己思维上存在着一些问
题。当这次咨询结束时，小李更加
清楚了自己的情绪和想法，而且当
小李将心中所思所想表达出来之
后，他的心情也比第一次进入咨询
室之前好了不少。因为将想法转化
为语言的过程就是对自身想法的梳
理过程，有助于情绪的调节。

人生总是充满了期待，人生也总
是充满了幻灭。在百转千回的人生路
上，挫折总是与我们不期而遇。挫折
犹如一把刻刀，切磋磨砺，十年一
剑。生命之旅中我们需要有这样一种
风度：失败和挫折，只不过是一个记
忆，一种经历，它不应只增加生命的
负重，更应成就生命的精彩。
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南方的梅雨季，最让人头疼的是
衣服晾几天都不干，有的官兵只能
穿着潮湿衣服参加训练，既影响训
练效果，又损害身体健康。本期我
们走进空军某部，看看他们都有哪
些小妙招。

健健：康康，刚才炊事班小王从身

边经过，你闻到一股霉味吗？

康康：嗯！梅雨季，大家又得面对
衣服晒不干、产生异味或霉斑等一系列
糟心事了。

健健：潮湿、霉变的衣服可不能

穿。你听说了吗？上士小李就是穿了

没晒干的内衣参加训练，浑身起湿疹，

现在还在卫生室呢！

康康：那你知道如何处理衣服晒不
干、出现霉点等问题吗？

健健：这你可问对人了。

康康：哦！是吗？那你赶紧说说有
什么秘诀？

健健：别急，所谓知己知彼，才能百

战不殆。想要解决问题，先要知道问题

原因。由于南方梅雨季湿度较大，霉菌

遇到适宜条件，一般温度在25至30℃、

湿度在80％以上，并有充足的氧气，便

会在媒介物上生长繁殖，因此衣物很容

易发霉、长毛。另外，闷热的梅雨天气,

癣病细菌和真菌较易繁殖，如果皮肤排

汗不畅，就容易生股癣、手足癣、痱子、

痤疮、汗疱疹等皮肤病。

康康：梅雨季带来的问题可真不
少，看来我们真的要重视起来。可是，
这雨一下就是十天八天的，衣服总干不
了怎么办呢？

健健：康康，越是梅雨季越要常洗衣

服保证卫生。连队有洗衣烘干设备那就

最好不过了，可以直接烘干。如果没有

烘干设备，可以采取这几种办法：一是用

干净的大号黑色垃圾袋，剪开到足以遮

盖衣物的尺寸，用夹子夹好，挂在光线充

足并通风的地方。黑色能吸收热量比自

然晾晒干得快，特别适合在阴雨天晾衣

服用。二是把铁丝衣架两端1/3处用力

向前弯曲，将衣架变成立体的，晾晒衣服

时，前、后身就不会贴在一起。衣物内侧

通风可以大大缩短晾晒的时间，阴雨天

晾衣服可以快速晾干。三是如果发现衣

服没干或有霉味，可以把衣服挂起来，用

吹风机对着衣服吹10至15分钟，让暖风

带走衣服湿气和霉味。

康康：这些方法都挺实用的。还有
一点需要提醒大家，就是要保持室内空
气干燥、流通。如果室外的湿度比室内
高，则不宜开窗。同时，尽量不要在卧
室内晾湿衣服，以减少室内霉菌污染和
繁殖。

梅雨季晾衣有学问
■张文磊 申卫红

天气越来越热，加重了部分人群
眼睛干涩的症状。武警广东省总队某
支队战士小吴，由于近期天气炎热，训
练时汗水流进眼睛里，于是便用手揉
眼睛，时间长了，小吴的眼睛开始出现
不适，感觉眼睛雾蒙蒙的，伴有沙子摩
擦感。去卫生队开了些眼药，效果并
不明显的他请假来医院眼科检查。检
查后，被确诊为干眼症。

很多患者来到门诊都会有这样的
主诉：眼睛干涩、早起睁不开眼、眼睛
雾蒙蒙的，伴有沙子摩擦感，特别是长
时间使用电脑手机后，感觉眼睛痒不
舒服，这是干眼症的典型症状。目前
在眼科门诊中，干眼症已经成为第一
大类的门诊常见病，占全部眼病的
10%。

干眼症是指任何原因造成的泪液

质或量异常或动力学异常，导致泪膜
稳定性下降，并伴有眼部不适和眼表
组织病变特征的多种疾病的总称。常
见症状包括眼睛干涩、容易疲倦、眼
痒、有异物感、灼热感、分泌物黏稠、怕
风、畏光、对外界刺激很敏感；有时眼
睛太干，基本泪液不足，反而刺激反射
性泪液分泌，从而造成流泪；较严重者
眼睛会红肿、充血、角质化、角膜上皮
破皮而有丝状物黏附，这种损伤日久
则可造成角结膜病变，并会影响视力。

虽然干眼症多数并不严重，却困
扰着很大一部分人群，降低他们的生
活质量。部分长期干眼症患者还可能
存在心情低落、焦躁不安，甚至患上了
忧郁症。所以，需要引起我们足够重
视，特别是长时间使用电脑手机、眨眼
次数少、生活节奏快、工作压力较大人
群需要警惕。

在治疗方面，干眼症跟糖尿病、高
血压一样，都属于慢性病，无法根治，
但是治疗得当，症状是完全可以控制

和缓解的。当然除了医生得当的治
疗，还需要患者从生活各方面进行积
极地控制才行。

改善生活质量。比如，空调房里
使用加湿器；尽量减少看手机、电脑的
时间，用眼距离把控得当，多眨眼；调
节睡眠，提高睡眠质量，减少熬夜；调
节情绪，保持乐观，缓解压力，有抑郁
倾向或精神障碍的患者应改善精神状
态等。

人工泪液补充。这个治疗方法涉
及干眼症的分类，因为人的泪液分为
三层，水液层、黏蛋白层和脂质层，不
同类型的干眼症所缺乏的成分也有所
不同，应该根据情况选择最合适的人
工泪液。

物理治疗。包括热敷、冷敷、按
摩、中医熏蒸、眼贴、针灸等，尤其是针
灸治疗干眼症是目前研究的热点。经
常做这些治疗，可以促进局部腺体分
泌，有效缓解干眼症的症状。

（田乃伟整理）

科学防治干眼症
■武警广东省总队医院眼科主任 向 晖

炎炎夏日，对于门卫岗哨来
说，高温无疑是很大的考验。哨兵
不仅要保持端正的站姿，还得忍受
钢盔、防弹背心、钢枪的“三重”
压力，容易发生中暑。面对高温，
战友们可以采取以下几点，筑牢岗
哨“防暑墙”。

保持衣物湿度。夏季中暑，绝大
部分是由于缺水引起的。上岗前，执
勤官兵可提前将外套打湿来防止身体
水分的损失。也可适当保证岗亭湿
度，为执勤筑起一道“水墙”。

勤抹清凉油。清凉油含有薄荷
脑，可以使人体冷觉感受器产生冷
觉反射，引起皮肤、黏膜血管收
缩，减少汗液蒸发。站岗时，每隔
15 分钟，可在太阳穴、后颈、手心
等部位涂抹清凉油。同时，为防患
于未然，我们也需在岗亭备好防暑
应急药。

衣内巧藏冰袋。冰袋是一种新
颖冷冻介质，可反复使用。站岗
时，我们可在帽子、衣兜、裤口内
装上一些小冰袋，从而达到持续降
温的良好效果。

及时补充淡盐水。部分官兵下
岗后会出现头晕、恶心、食欲不
振、腹泻等不良情况，主要是由于
体内水分、盐分流失过多导致的。
淡盐水可以补充体内丢失的水分和
盐分，从而维持体内电解质的平
衡。下岗后，执勤官兵可适量补充
淡盐水。饮用时切忌大口饮用，少
量多次为宜。

（廖 航、王 鹏整理）

筑牢岗哨
“防暑墙”

健康小贴士

心理咨询室

健康故事

关注迷彩“TATA”

获取更多健康知识

6月中旬，南部战区陆军卫生处集中组织全体机关干部及分队官兵进行战伤自救互救训练，通过授课和现场辅

导，进一步提高官兵“白金十分钟”应急救治能力。图为官兵进行心肺复苏术训练。 於 晨摄

健健康康走军营

崔尚智绘

生命之旅中我们需要
有这样一种风度：失败和
挫折，只不过是一个记忆，
一种经历，它不应只增加
生命的负重，更应成就生
命的精彩


