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健康故事

酷暑炎炎，野外驻训渐入高潮。
前几天，中部战区陆军某炮兵团野外
驻训点的战士小张因为皮肤溃烂化脓
被后送下山了，说起这次经历，小张
心里十分懊恼。

7月的西北草原，绿草如茵，这也
为蚊虫的生长创造了适宜的生存环
境。一日晚就寝后,粗心的小张没有把
帐篷拉链门拉好，几只蚊子乘虚而
入。次日醒后小张发现脖子、手臂上
多出了好几个大红疙瘩，瘙痒难忍，
于是他便用力抓挠，时间长了多个蚊
子叮咬处便出现了皮肤破损、硬化甚
至流脓的症状，由于驻训点医疗条件
有限，小张被后送下山。

高强度下的野外驻训，很多战友
分身乏术，往往将注意力集中在完成
训练任务上，忽视了自身健康，因而
发生像小张这样的情况并不少见。健
康是战斗力提升的重要基础，保持身
心健康尤为重要，而带兵人的细致管
理，往往能够有效地为官兵健康保驾
护航。

记得第一次参加野外驻训是在军
校大二暑期见习期间，我们所在部队
的营长对下属官兵的健康管理细致入
微，其中一些防病小窍门更是让人印
象深刻。

8月的渤海湾畔闷热潮湿，刚刚结
束大二学期的我们，一路向东辗转七
八个小时的火车，又在军用卡车上颠
簸了近 3个小时。来到训练基地时，已
是傍晚。

在渤海边的第一个晚上，我们见
识了蚊子的凶猛：洗澡的时候，淋浴
帐篷里的战士不停地抖动身体，一不
留神身上就多了几个大红疙瘩；半夜
站哨时，即便天气再热，官兵们也会
扎紧袖口、裤腿、领口。

这里的蚊子仿佛“无孔不入”，我
们见习的学员可谓“伤痕累累”。

负责管理我们的营长是个驻训
“老把式”，从西北大漠到海边滩头
再到南方雨林都留下了他驻训的足
迹，在摸爬滚打中积累了丰富的卫
生防病经验和一些常见病的防治小
窍门。

针对驻训地特点，晚上营长专
门 为 全 营 官 兵 进 行 了 卫 生 防 病 教
育 ， 重 点 针 对 蚊 虫 叮 咬 进 行 了 强

调。外出扎好裤腿袖口、夜间就寝
封闭帐篷门窗……经历了前一晚的
“惨痛”教训，这一次的现地教育官
兵们听得格外用心。

出于安全管理的考虑，野战帐篷
里是禁止点蚊香的，但办法总比困难
多。渤海边的野地里，生长有一种特
别的植物——艾草，听营长讲，艾草
气味芳香，但对蚊虫却是天然的屏
障，营长的迷彩服口袋里也总是放一
小段艾草茎叶，在他的影响下，我们
见习学员也纷纷效仿。在营长的要求
下，傍晚炊事班专门用艾草煮了一大
锅水，各个帐篷的战士纷纷用脸盆取
了洒在帐篷面和帐篷周围，站哨战士
裸露的皮肤上也被涂上了艾草水。效
果真是神奇，用上艾草水后，帐篷周
围蚊虫果然销声匿迹，官兵们也很少
再受蚊虫的困扰。

一个简简单单就地取材的小窍
门，解了驻训官兵被蚊虫叮咬的燃眉
之急，官兵们对此赞不绝口，隔壁营
队的官兵们也纷纷效仿。

除了凶猛的蚊子，渤海滩头也是
出了名的闷热潮湿，驻训地经常是热
浪滚滚。我们见习所在的部队为防空
导弹营，训练时官兵们要长时间待在

狭小密闭的导弹发射舱中，对身体考
验极大，患高温病的风险也大幅增加。

如何为官兵降温？营长采取了一
个贴近实战而又十分有效的方法。阵
地的周围到处都是芦苇荡，官兵们将
割来的芦苇，均匀地覆盖到遮盖帐
篷、车辆的伪装网上去，既起到了良
好的伪装效果，又有不错的抵御高温
的效果。

闲暇时间我喜欢与身边的班长们
交流了解部队情况，在这过程中我得
知，驻训期间，导弹营训练计划安排
有一个惯例，高强度的训练一般都安
排在上午 10 时之前、下午 4 时以后。
上午 10时到下午 4时这段时间阳光最
强烈，发生晒伤的可能性是其他时间
的几倍，一般安排车内的专业训练。
此外，他们还安排炊事班供应足量的
茶水和绿豆汤……一系列措施让官兵
感到暖心的同时，又实实在在地为官
兵健康提供了保护。

现在野外驻训的时间通常不少于 4
个月，时间长、强度大，带兵人要更
加注重结合驻训地特点，加强对官兵
健康的管理，让官兵健康地度过这段
“激情燃烧的岁月”，战斗力的提升才
能真正落到实处。

野外驻训持续时间长、训练强度大、环境复杂，对驻训官兵的身体健康提出了更高要求。请看—

驻训“老把式”的本土化健康管理
■王锡圣 王翔明

与志强的相识还是在两个月前的
一次例行训练场巡诊中。此前两周，部
队已经开始新年度的野外驻训。驻训
地远离营区，在这个季节一眼望去仍是
一片荒芜。这里见证了几代军人从徒
步奔袭到乘战车飞驰的跨越发展，每次
巡诊，除了为伤病员提供医疗保障，我
还有一个特殊的身份，那就是作为心理
医生为官兵们提供心理服务。

最近两年来，部队转型换装，形势
任务变换，一线官兵的训练更实了、强
度更大了。面临艰苦的驻训条件和繁
重的训练任务，部分官兵尤其是首次驻
训的新兵不同程度地出现了焦虑、抑
郁、担忧和睡眠障碍等问题。

志强那一天走过来的步伐有点儿
迟疑，站到我的身后没有说话，任由其
他战友轮流就诊。直到大家都走开
了，他才流露着求助的眼神面向我。
我微笑地正视着他，问道：“有什么需
要帮助吗？”
“我是一名二级士官，还是班长，一

直以来都是训练尖子……但那都是过
去了……现在我感觉压力好大，有时候
觉得喘不过气来，有时候脾气暴躁……
特别是驻训以来，各种烦躁压抑，还睡
不好觉……”志强一股脑儿地向我吐露
着他的苦闷。
“嗯，听了你的诉说，我很深切地感

受到你目前的状态是处于很大压力之
下。那你有没有理清楚压力的来源是
什么呢？”

他沉思片刻说：“我刚才说的那些
荣誉，都是在步兵连队时候获得的，从
去年开始，部队换装变成装甲兵，原本
我是多么兴奋啊，鸟枪换炮，那作战能
力比步兵强多少倍？”说这些的时候他
的眉宇间蓦然舒展，但很快又低落下
来，“可是……这让我爱恨交织的装甲
战车啊……您能理解一个曾经军事素
质谁都不服气的兵在新装备面前竟然
不如一个新兵的难堪吗？”
“看得出来，你是一个争强好胜、不

服输的人，是吗？我想知道，当你遇到
困难时是怎么应对的呢？”我尝试从他
的个性特征中寻找他困惑的源头。
“我从参军入伍就下定决心努力当

个好兵，就是要军事素质优秀，各项工
作不落在后面。至于遇到困难，我就是
忍耐，不是说坚持到底就是胜利吗？”他
说话的同时握紧了拳头。

当一个人身陷挫折而无力应对时，
其心理境况往往存在 3个方面偏差：一
是认知会变得片面、固执，常常主观臆
断替代了逻辑判断；二是情绪忽冷忽
热，时而热情、时而冷漠，有时自负、有
时自卑；三是行为意志弱化，缺乏进取
心，甚至行为鲁莽。
“你可以尝试从角色的调整来改善

自己的认知、情绪和行为。现在部队换
装改制，对士兵的素质要求发生了改
变，你曾经的本领素质很多方面不适应
了，但不是否定你的能力，这些要认清
楚。那么接下来，你要去适应新的装
备，新的训法，也就是适应新的角色。”
我努力让他从旧的思维定势中走出
来。志强听了若有所思。
“我们可以尝试从以下两个方面进

行改善：一是重新认识和接受新的角色
带来的挑战。比如你现在，拿出新兵时
的热情来学习新装备操作技术；二是在
相互交流中学习，主动向别人请教，共
同提高。将一个人压垮的往往不是他
肩上的重担，而是他扛起重担的方式。”

志强认真地倾听和思考着，他的
脸上露出欣喜和羞怯：“嗯，您说得很
有道理，我愿意照着您说的去努力改
变自己。”

再一次见到志强是集团军的又一
次心理巡诊服务。“军医您好！我按照

我们的约定请假来见您。”他很主动地
向我打招呼，目光流露出坚定。我微笑
地点点头，及时表达我对他的肯定，并
示意他坐下。
“军医，您告诉我的方法，我回去尝

试了。”他憨憨地笑着，很认真地说，“的
确，我对问题的看法有偏执，有时候还
一根筋，谁说 5公里跑得快就一定能把
装甲车驾驶得好啊？这些日子，我重新
学习了车辆的性能和操作说明，我还作
了笔记……真得谢谢您……”
“嗯，你说得很好。心理学认为一

个人在面临新的环境和生活事件时，相
应地表现出 3种方式，也会表现为 3种
结果：一是过于注重主观情绪，个体就
会执著于自己的情绪状态，而忽视了目
标和方向；二是过于注重客观环境的影
响，个体就会被环境左右而导致自己的
立场和信念动摇；三是重视自己内心真
实的需要和动机，个体因此绽放出活力
而主动改善自我。你觉得哪种方式更
有益呢？”我没有给他答案，我给他独立
的思考和自我判断的空间。

内心坚实了，你的方向就不会迷
失。随着咨询的深入，志强的心结渐
渐释然，并开始思考设计接下来的军
营生活。

青年官兵怎样实现自我成长，是新
时代的大课题。学会解决自我情感的
苦恼，包括受挫的信心和压抑的情绪，
就能感受到世界是开放的、坦诚的、温
暖的。
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部队跨区远程机动演练过
程中，公路、铁路、海上和空
中联合机动成为部队转场的主
要方式。不少官兵在乘坐汽
车、火车、军舰和军用运输机
时，出现眩晕、恶心、呕吐、
面色苍白、血压下降甚至虚脱
等症状，医学上统称为晕动
症。下面分享 5种防治晕动症
的有效方法——

口服胃复安。上车前 10-
15分钟口服胃复安一片，可防
晕车。行程 2小时以上可再服 1
片。途中临时服药者应在服药
后站立 15-20 分钟，以便药物
吸收。

鲜姜妙用。行驶途中备好

鲜姜片，随时放在鼻孔下闻，
将辛辣味吸入鼻中。也可将姜
片贴在肚脐上，用伤湿止痛膏
固定好。

橘皮妙用。乘车前 1小时
左右，将新鲜橘皮表面朝外，
向内对折，然后对准两鼻孔用
力挤压，皮中喷射出的芳香汁
液，可有效缓解晕动症。

涂 抹 风 油 精 。 机 动 途
中，将风油精搽于太阳穴或
风池穴。亦可滴两滴风油精
于肚脐眼处，并用伤湿止痛
膏敷盖。

指掐内关穴。当出现晕动
症时，可用大拇指掐内关穴。

（王 彬、刘 杰整理）

五招摆脱晕动症
夏练三伏。高温下的训练场，官

兵既要防止生理上的中暑，也要通过
科学合理的调适，远离“情绪中暑”，才
能以高昂的热情投身实战化练兵热潮
中去。
“情绪中暑”，在医学上称之为夏

季情感障碍综合征，症状为情绪不稳、
焦躁、易怒、不安，同时会伴有头胀痛、
胸闷、心跳加速和睡眠不好等，主要有
3种表现——

一是烦躁易怒。高温环境下，人
的情绪、心境和行为容易出现与平
时不一致的表现，不少人会感到心
烦气躁、爱发脾气，往往因为一点儿
小事便大动肝火，成为一点就着的
“炮筒子”。

二是萎靡不振。高温天气下，人
体水分蒸发较大，血管扩张，人体下丘
脑的情绪调节中枢因此产生负面情
绪；同时大脑耗氧量增加，人容易出现
疲惫、思维能力下降等症状，表现为情
绪低落，对工作缺乏热情等。

三是行为异常。人的情绪与外界
环境有着密切联系，一般来说，低温环
境有利于人的精神稳定，高温环境下
人的情绪容易产生波动，不仅会带来

身体上的不适应，还会出现坐立不安、
行为怪异等状况。
“情绪中暑”是一种因季节性因素

导致的情感障碍，主要靠自我调节，可
进行情绪疏导并以正确的认知态度积
极面对，情绪会恢复正常，绝大多数不
需要药物治疗。结合临床经验，给广
大战友提3点建议——

科学施训很关键。高温酷暑是
锻炼官兵意志品格的好时机，但越是
艰苦复杂环境，越要坚持科学施训，
减少非战斗减员。高温环境中，应尽
可能地增加休息时间，合理安排训练
时间。比如野外环境下，每训练一段
时间，应组织官兵在阴凉通风处休息
10 到 15 分钟；除战备、演习外，正常
的训练活动，尽量避开中午 12 时至
14时这个时间段，中午要求官兵卧床
休息，保持充沛的体力。尤其是进行
高危训练课目时，比如实车驾驶训
练、实弹射击训练等，要加强分析研
判和风险评估，随时关注官兵情绪变
化，合理安排休息，避免因长时间在
高温环境下训练而产生身体和心理
上的不适。

自我调适很有效。缓解“情绪中
暑”最有效的办法是“心理降温”，也
就是自我调节，越是炎热天气，遇事
越要心平气和。自我调节的方法有
很多，战友们可以根据自身的实际情

况，灵活运用。一是意识控制法。当
情绪即将爆发时，要用意识控制自
己 ，进 行 自 我 暗 示“ 别 发 火 ，消 消
气”。二是环境制约法。高温嘈杂的
环境是引发“情绪中暑”的重要原因，
当身心感到非常不适时，应尽快运用
环境制约法，比如到阴凉通风处坐一
坐，跟要好的战友到小河边、小湖边
走一走，到连队学习室、俱乐部看看
书等，让自己从不适的环境中走出
来。三是情绪转移法。当情绪烦躁、
焦躁不安时，可以有意识地转移话题
或做点别的事情来分散注意力。比
如听听音乐、与战友聊聊愉快的事
情、跑跑步、打打球等，都可以使情绪
得到释放和缓解。需要提醒的是，如
果感觉自己已经无法调控情绪，还是
应该及时就医，寻求专业帮助。

合理饮食很重要。高温环境下，
合理饮食非常重要，尤其需要及时补
充水分。一方面，个人要做好相关准
备，可以在外出训练前，用水壶备好淡
盐水，训练过程中，及时补水。另一方
面，连队伙食保障要到位。天气炎热，
训练强度大时，要多吃清火的食物，如
苦瓜、黄瓜、西红柿、西瓜等新鲜蔬菜
水果。有条件的情况下，可以熬制一
些饮品送到训练场，比如绿豆汤、菊花
茶等。
（洪庆任、特约记者 高 洁整理）

三伏天谨防“情绪中暑”
■无锡联勤保障中心第92医院精神心理科主任 袁水平

“军医，这几天我总是感觉脑袋
昏昏沉沉，全身无力不舒服。”前几
天巡诊时，某连文书小韩向我求助。
“这种情况多久了？”
“三天前因为加班比较晚，就在

有空调的办公室打地铺凑合了一
晚，第二天醒来感觉难受极了。”小
韩答道。
“发烧吗？还有其他不舒服么？”
“早上量体温是 37.5℃，嗓子还

有点干，痒痒的。”小韩说着指了指
自己的喉咙。

问答之间，我迅速总结了小韩
的病情特点：年轻战士急性起病、
既往体健、主诉头昏 3 天，伴低
热、咽干、乏力，查体咽后壁稍充
血伴淋巴滤泡轻度增生，余未见明
显异常。

巡诊中我发现，该连有类似症状
的官兵都有一个共同特点，就是晚上
怕热，喜欢在空调房间睡地铺，或者
有运动训练结束后立马吹空调的习
惯。

我不禁想起每到炎炎夏季来临，
媒体上经常出现的热词“空调病”。
它是指长期处在空调环境中而出现的
头晕、头痛、食欲不振、上呼吸道感
染、关节酸痛等症状。显然，这些战
友不幸中招。因此，我除了给予他们
常规的药物治疗外，还特别叮嘱战友
们注意以下几点——

控制温差，定时换气。室内外温
差最好不超过 8℃，室内温度不低于
26℃。在空调房间里不要待得时间过
长，每隔两小时要出门走动走动，呼
吸新鲜空气，或者定时关闭空调打开
窗户换气。

湿度适宜，补充水分。要合理调
整室内湿度，使相对湿度控制在 40%
至 60%，如果开空调后太干燥，可以
使用加湿器。少量多次补水，多吃富
含水分和维生素的水果，还可以饮用
淡盐水、绿豆汤、酸梅汁等消暑饮
品。

避免直吹，切莫贪凉。不要让
空调口的冷风直接吹在身上，特别
是颈部、腰部、腹部、关节等易受
寒邪侵袭的部位。大汗淋漓时，忌
突然进入空调房间，以免舒张的毛
孔和血管剧烈收缩，造成人体免疫
力下降。

注意卫生，定期清洗。注意室
内卫生，密闭空间要禁烟，定期对
室内空气和物体表面进行消毒。定
期维护清洗空调内外机，对长期放
置后重新启用的空调，一定要清洁
滤网。

警惕夏季
“空调病”
■空军某部军医 董 琛

健康讲座

针对野外驻训官兵任务重、考核压力大、野外条件艰苦，容易出现心理问题的实际，第79集团军某旅心理健康

服务骨干深入训练一线，对官兵开展心理咨询、心理测评和心理行为训练，确保官兵身心健康。图为驻训官兵在

心理行为拓展训练中进行生命动力圈游戏。 谭长俊摄

心理咨询室
学会解决自我情感

的苦恼，包括受挫的信
心和压抑的情绪，就能
感受到世界是开放的、
坦诚的、温暖的。


