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“送战友，踏征程。默默无语两眼
泪，耳边响起驼铃声。”每年到了临近老
兵退伍的时候，就会有一部分战友来到
心理咨询室寻求帮助，进退走留的问题
确实给一些官兵带来了困扰。人在面
对重大选择时，是会产生一些焦虑情绪
的，而如何面对和调整就需要科学的方
法来提供帮助了。

士官小杨，低着头、步伐沉重地走
进咨询室，面色凝重，紧皱眉头。我请
他坐下，给他倒了杯水，问他：“有什么
能帮到你的吗？”他抬头看了看我，目
光里充满着期待：“范医生好!我是一名
下士，当兵快 5 年了，马上面临退伍。
最近，感觉自己心情很沉重，主要是因
为父母对我的期望较高，想让我长期
在部队发展。父母为我付出了很多，
我不想让他们失望。可我个人倾向于
早点回家，趁着还年轻好好规划一下
未来的发展。现在面对走留，心里面
一直很纠结，不知道怎么办。总是凌

晨四五点就醒了，翻来覆去睡不着，心
情很压抑，整天闷闷不乐，白天工作积
极性不高，爱发脾气，影响了和战友的
关系。我还是个班长，这些事又不知
道跟谁说，找谁商量，很难过……”我
专注地倾听着他的心事，适时地给予
鼓励，让他把心中的“苦水”都倒出来，
让他感受到安全温暖的氛围，促使他
更进一步跟我交流。

从小杨的倾诉中，我感觉到了他的
痛苦和纠结，于是我把自己的理解感受反
馈给他：“听起来，目前最困扰你的是留队
还是退伍的问题，父母的想法和你自己的
计划不太一致，你一方面不希望父母失
望，另一方面又想按照自己的想法发展，
于是感觉到很纠结，还出现了睡眠和情绪
问题，是这样吗？”“是的。我不知道该怎
么做，也不清楚自己能做什么。”

小杨面临的是发展性问题和人际
关系问题，产生多重趋避式冲突，在未
来发展的选择上感到迷茫，和家人、战
友的交往也出现了问题。对于军人来
说，都会面对一个不能回避的问题，那
就是退役，而在面临人生选择的岔路
口时，每个人都会慎重考虑，所以产生

焦虑的情绪也是正常的心理反应。适
当的焦虑可以促进人的发展，但过度
的焦虑则会影响人的认知、情绪、行为
等，产生痛苦，有损身体健康，需要及
时调整状态，恢复平衡。考虑到小杨
目前急需解决的问题，我和他探讨后，
选择了认知行为疗法。

前三次咨询中，我与来访者建立
了良好的咨访关系，了解他的家庭关
系、成长经历、人际交往方式以及他
本身的性格特点等。同时我让他通
过呼吸放松法、肌肉放松法调整焦虑
紧张的情绪。

第四次咨询充分调动小杨自己的
能力，帮助他调整认知偏差，探索他在
人际交往中存在的问题。“我观察到你
能考虑父母的想法，但为什么不能和
父母沟通你的想法呢？”“从小父母对
我的教育方式比较严厉，一直都是他
们帮我安排一切，我从来不敢反驳父
母的意见，包括当初来当兵也是他们
让我来的。现在想想他们对我的期
待，给我带来的既有动力也有压力，我
想成为父母心目中期待的样子，可又
有自己不同的想法，不知如何平衡，才

有了现在的困扰。”小杨沉默了一下，
接着说道：“在部队锻炼这么多年，现
在我也长大了，也许，我该和他们说说
我的想法，也让他们听听我的意见
吧。”

解决了人际关系的问题后，我拿出
一张白纸，让小杨自己来列举这两个发
展方向的优势与劣势，帮助他把混乱的
思维清晰化，将自己的喜恶呈现出来，
让他自己参与到分析与体验中。他跟
我分享完自己写出来的信息后，我看到
他笑了。当这次咨询结束时，小杨更加
清楚了自己的想法，明确了自己需要做
的事情。

态度就像磁铁，不论我们的思想是
正面的还是负面的，我们都受它的牵
引，而思想就像轮子一般，使我们朝着
一个特定的方向前进。虽然我们无法
选择发生的事情、遇到的人，但可以选
择自己的情绪状态；虽然我们无法调整
环境来适应自己的生活，但可以调整情
绪来适应所处的环境。毕竟，我们的生
活最终不是由生命中的人和事所决定
的，而是由自己面对生命和看待事情的
态度决定的。

一边是父母的期望，一边是自己的意愿。临近老兵退伍，即将服役期满的下士小杨面对进退走留，

心里纠结不已。心理专家提醒—

走或留，都要调整好自己的情绪
■国家二级心理咨询师 范新娜

心理咨询室
纪安祺绘

一天清晨早操时间，北部战区陆
军某训练基地营区内，官兵正在进行
跑步训练。突然，勤务保障连战士小
黄跑着跑着晕倒在地。连队军医赵庆
闻讯赶来，跪在倒地的小黄身边，迅速
进行心肺复苏。胸外按压、开放气道、
人工呼吸……一连串专业的动作下
来，原本脸色发白的小黄渐渐恢复了
自主呼吸。

命悬一线的小黄苏醒过来了，可是
连队主官和军医却陷入了沉思：伏天高
温炎热，心脑血管出现意外、心脏骤停
的可能性很大，谁也不能保证不会再发
生类似的事情。
“必须强化心肺复苏技能训练！”赵

庆几经准备、精心筹划，一堂心肺复苏
技能专业课堂开展了起来。
“你们有谁能熟练掌握心肺复苏

术？”一开课，赵庆抛出的问题让很多官
兵面红耳赤。“心肺复苏是大纲要求的
必考科目，但是不得不承认很多人对于
这项技能的掌握还很不到位。”指导员
王聪首先打开了话题。
“意外来临，病患身边人员如果能

掌握基本的心肺复苏技能，就能把握住
最佳抢救时机挽救生命……”赵庆翻动
着 PPT，一张张患者倒地、众人围观但
是无人施救的新闻照片让人心痛。

看着这些照片，战士们坐不住了，
围着赵庆让他详细讲解心肺复苏的步
骤与重点。
“我给大家演示一次，一定细心看、

用心记。”赵庆示意卫生员臧磊躺下。
“当看到有人忽然昏迷时，先大声

呼喊昏迷的人，看在你的呼喊下患者是
否清醒。时间大概为几秒。”
“如果在你的呼喊下病人不能清醒，

就要立刻检查患者的呼吸和心跳。用食
指及中指找到病人颈部中央位置喉咙
处，沿着一侧下滑 1.5至 2厘米处，微压
来感觉病人是否有脉搏，同时俯身平对
患者胸腔，检查是否有起伏。”赵庆抛开
了晦涩难记的医学用语，用最简单易懂
的语言帮助大家快速领会、记忆。
“患者既没有呼吸又没有心跳，需

要立即施救。同时呼喊周围人寻找军
医，并向掌握急救技术的人寻求援助。”
“选择胸外心脏按压部位要准确，其

部位在患者两乳头连线中点处偏下。用
交叉双手的根部按压，右手置于左手上，
手指间互相交错或伸展。按压力量经手
跟而向下，手指应抬离胸部。”官兵伸出
手跟着赵庆的讲解做了起来。
“胸外心脏按压方法为：急救者两

臂位于病人胸骨的正上方，双肘关节
伸直，利用上身重量垂直下压，用上身
力量用力按压 30次，按压频率至少 100
次∕分，按压深度至少5cm。”
“胸外按压是第一步，下面我们进行

人工呼吸。人工呼吸之前，我们首先要检

查患者口鼻，查看是否有异物，若有，拿纸
巾将异物抠出。而后解开患者衣物，防止
阻碍患者呼吸。急救者以一手置于患者
额部使头部后仰，并以另一手抬起后颈部
或托起下颌，保持呼吸道通畅。而后进行
口对口人工呼吸，在保持患者仰头抬颌前
提下，施救者一手捏闭患者鼻孔，然后深
吸一大口气，迅速用力向患者口内吹气，
然后放松鼻孔，照此每5秒钟反复一次，
直到患者恢复自主呼吸。”
“切记，要给予患者足够的通气，30

次按压后 2次人工呼吸。”赵庆边讲边
做，旁听的战士们都拿着本子在认真记
录，生怕漏掉了一点细节。

课上完了，“小黄事件”的乌云也渐
渐散去，但是连队关于心肺复苏术等急
救常识的学习热情并没有减弱。近期，
他们将心肺复苏术的考核作为阶段军
事测试的必考科目，还制作了小卡片让
每名官兵携带。
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酷暑时节，部队军事训练正
如火如荼，训练后尤其是体能训
练后，个个大汗淋漓，及时补充水
分是关键。其实，训练前后和训
练中，喝水都有讲究。

运动前喝水要把握饮水时

机。一般在运动前 1至 2小时补
充水分，水量约 300毫升，这样可
以减缓体温升高，提高体内水分
的贮备，减轻运动时的缺水程
度。同时可以在水中加入少许
糖，以增加机体能量。

运动中喝水要注意少量多

次。运动时身体会排出大量的汗
水，如果不及时补充丢失的水分很
容易引起脱水。如果运动的时间
长，需要每隔 15 至 20 分钟补充

110至 170毫升的水，保证自己不
感到口渴即可。千万不可一次补
充太多水分，否则可能会出现胃
痛、恶心、呕吐等现象。

运动后喝水要防止过早过

量。运动中出汗较多，嗓子会发
干，运动后总想迫不及待地喝水，
不过，此时身体还处在兴奋期，各
器官机能均处在较低的水平，心
跳速度也没有马上恢复平缓，因
而不能急于喝水，否则会对心脏
造成过重的负担。运动过后应先
休息 15分钟左右，等心脏不再剧
烈跳动之后再饮水。喝水前，先
用水漱一下口，让口腔和喉咙变
湿润后再喝。

（杨筱筠整理）

运动前后喝水有讲究

巡诊日记

健康讲座

“立秋”一过，天气变得忽凉忽
热，昼夜温差也在逐渐加大。我跟
随部队野外驻训时发现，许多战友
饮食和生活习惯依然“停留在夏
季”。前几天，合成二营战士小李就
因为上吐下泻找到我，被诊断为急
性胃肠炎。

经询问得知，前一天下午训练结
束后，满身大汗的小李先喝了一瓶冰
镇饮料，觉得不过瘾，又连吃了两根
雪糕，晚饭时间喝了绿豆汤后又吃西
瓜，晚上夜训到一半，他捂着肚子直
喊疼。

走进班排我发现，像小李一样有
类似习惯的战友还不少。为此，我在
营里给大家普及了一下，季节交替时
该如何保护好肠胃的小常识。

首先我建议炊事班要注意饭菜
卫生，毕竟现在气温还挺高，细菌繁
殖快且很活跃，食物很容易变质，如
果不注意饮食卫生，很容易引发肠
胃病。同时由于天气炎热，加之训
练强度大、能量消耗多，官兵的消化
功能逐渐下降，肠胃抗病能力也会
减弱。立秋之后，还没来得及补益，
倘若此时受到细菌侵蚀，极易引发
肠胃疾病。

同时我还建议炊事班调整一下菜
谱，可以增加一些小米粥、银耳汤等暖
胃食物，做好荤素搭配，并尽量减少辛
辣食物。对于喜欢吃麻辣油腻食物的
战友，如出现肠胃不适，要及时服用藿
香正气液，可消除肠胃不适、治疗肠胃
“急”病，达到养护肠胃的目的。

最后我告诫战友们吃生冷的东西
和水果要适量，很多水果是凉性的，过
量食用就很容易使人的脾胃受到伤
害。当天气转冷后，人的肠胃就会变
得更为脆弱，这时再加上外界的刺激，
就很容易发病。

做好肠胃防护，其实很简单，不要
过度的饮食生冷，防止腹部受凉，同时
要根据气温的升降适时增减衣服，汗
湿的内衣应及时进行更换，加强保
暖。夜晚睡觉时要盖好被子，尽可能
减少因腹部受凉而引起的胃部不适。

（邬 林、李 宝整理）

季节交替
肠胃也要“换季”

■陆军第 73 集团军某合成
旅军医 周阳杰
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前不久，我在总队特战比武现场
巡诊时发现，有不少特战队员在高强
度训练后，膝关节疼痛感明显增强。
更令人感到意外的是，有 3名列兵入伍
一年就已经出现了膝盖积液的症状。

膝关节损伤不可不防。为了更好
地掌握战士们的健康状况，回到单位
后我立即组织卫生队针对支队官兵的
膝关节损伤情况进行了一次“普查”。
调查结果显示，官兵膝关节没有损伤
的占 79%，轻度损伤的占 19%，重度损
伤的占 2%。膝关节作为人体最复杂的
一个关节，其周围供血极差，周围组织
损伤后很难恢复。

在今年的新训干部骨干集训队健
康讲座中，为了能够让带兵人对膝盖损
伤的病因有更好的了解和掌握，减少新
兵训练中的损伤，我将造成膝关节损伤
的原因进行了归纳，并提供了相应的预
防措施——

急性外伤不重视。这个原因毋庸
置疑，比如在运动时扭伤到膝关节、被
人踢到撞到、发生磕碰等，都会造成不
同程度的急性损伤。大部分急性损伤
不只是当时疼痛难忍，也在无形中埋

下了致病隐患。很多战士在就诊时
说，自己膝盖不舒服就是从某次膝盖
受伤之后开始的，这与组织器官受到
不可逆的损伤有关，也与损伤后造成
的功能、动作模式改变有关。所以，平
时要保护好膝盖，倘若发生急性损伤，
紧急的处理措施应该在伤后 24 小时
内用冰敷，48小时后再进行热敷或用
药，情况严重的要及时去医院治疗。

运动习惯不科学。科学的运动
习惯做加法，错误的运动习惯做减
法。在体能训练中，战士们常常通过
深蹲来增强腿部肌肉力量，但有不少
人却由于动作错误导致膝关节损
伤。膝关节半月板是膝关节内的垫
片，对膝关节有保护作用。半月板很
坚韧，抗压能力强，但它不抗旋。如
果膝关节内外翻的应力太大，就容易
导致半月板损伤。因此，在训练中要
养成好的习惯，避免出现因为动作变
形而受伤的情况。比如跑步时膝关
节不要内扣、运动中减少急停转向、
避免长期深蹲等，保证膝关节不出现
负重屈曲位，小腿内外旋幅度不要过
大，就可以减少半月板损伤。

运动前后不热身。肌肉长期紧
张会使得局部压力增高，导致炎症因
子、代谢废物不能及时排出，造成疲
劳恢复变慢，很容易因为疲劳积累而

引发伤痛。我在巡诊中发现，很多部
队训练中为了赶时间而忽视热身和
拉伸，这样很容易造成关节损伤。运
动前不热身会导致身体组织延展性
不够，关节滑液分泌少，润滑不足；神
经、肌肉的兴奋性未被激活，反应降
低，往往会降低运动表现，增加运动
损伤风险。运动后不拉伸会使肌肉
细微疲劳和损伤逐渐积累，肌肉弹性
延展性下降，最终造成慢性损伤和疼
痛。所以，官兵一定要保证运动前后
拉伸的时间和效果，切不可急于求
成，又不能草草收场；既要做到“滑行
起飞”，又要做到“平稳着陆”。

体态动作不正确。体态动作不
仅关乎美观得体，也是很多身体疼痛
问题的根源。比如扁平足、X型腿、O
型腿等常常会导致膝盖损伤，这种现
象在新兵连最为常见，原因是新兵刚
刚接触高强度军事训练，不良的体态
会使膝关节运动轨迹发生变化，所受
压力增加，不正的离线运动也会使关
节产生一个扭转力，比如膝盖在屈曲
位时又发生旋转，很多损伤就是在扭
转力下造成的。所以平时一定要注
意坐姿、站姿和运动姿态，总结起来
就是“小腿不要外翻、膝盖不要内扣、
膝盖要冲着脚尖”。

（刘德山、秦雨豪整理）

膝关节损伤不可不防
■武警河南省总队机动支队军医 张学冉

健康故事

野外驻训期间，火箭军某旅卫生队军医走进训练场，为官兵进行拔火罐、针灸、理疗等中医治疗，有效减轻了官

兵腰肌劳损、扭伤等训练伤带来的伤痛。 黄武星摄


