
7 军人健康 ２０１８年９月２日 星期日E-mail:jfjbjrjk@163.com责任编辑/林敬秋

今年新战友入营前，新疆军区某团
组织新训干部骨干集训，去年带过新兵
的九连下士杨炀又报了名。

杨炀去年开始带兵时并不太顺
利：新兵下连考核，班里出现了好几个
病号，其中有的战士崴了脚、有的战士
胳膊脱了臼……当时杨炀感慨：“现在
的兵真不好带啊！”
“兵不好带！”杨炀的观点让一些老

兵产生共鸣。大家围坐在一起讨论时，
纷纷感叹：“00后都进军营了，有代沟，
确实不好带！”

可是连里面兵龄 12年的周班长却
将新兵班各项工作梳理得井井有条，全
班氛围融洽，无论日常训练还是周末休
息，大家脸上总是挂着笑容。

对比周班长带的班，杨炀觉得两个
班的差距大概从新兵刚来时发生的一
件小事就已经开始了：新兵刚刚报到完
毕，杨炀就集合全班开会，宣布部队纪
律，禁止这个，严禁那个，全是不准许的
事儿；而周班长却是允许大家用班长手
机给家里打电话，允许拍了照片寄回
家，允许课余时间吃家里带的小零食，
允许……全是允许的事儿。
“其实事儿都差不多，一正一反地

说，效果却大有不同。还是周班长厉
害！”现在的新战友大多是独生子女，
个性张扬、倔强，有较强的自我意识，

来到部队，生活环境受到约束，越是禁
止和封堵，往往越会导致较强的逆反
心理。杨炀管理越是严格，列兵小野
却 越 不 受 教 ，他 还 经 常 跟 班 长“顶
牛”。后来，杨炀上报小野为“连队重
点关注对象”。被另眼相看又被拉着
去看心理医生，一度让小野感到“压力
山大”。
“引领新战友走好第一步很关键。”

杨炀认识到，带兵不能颐指气使，要用
欣赏的眼光去看待每一个兵，严厉的同
时更要保持激励，应该从认知上走出旧
观念。时代在变，兵在变，只有班长也
转变，新兵才会跟着改变。

现在杨炀又报名参选了新兵班长，
大伙儿都提醒他：“今年来的兵大多可
是 00后。”杨炀说：“兵都是好兵，就看带

兵人怎么带。现在军队改革，新条令颁
布，军人心理健康越来越受重视。许多
新兵的心理应激就是简单粗暴的土规
定土方法导致的。”

杨炀当新兵的时候，班长要求特别
多，上厕所时间不能超过 2分钟，结果
“人多坑少”时间紧导致杨炀和另一名
战士精神高度紧张，后来随着工作节奏
加快，就时常便秘……
“去年模仿我的新兵班长的带兵方

式带新兵，结果证明行不通。我当新兵
时最讨厌班长的那些事情，这次我半件
都不会带给我的兵，而我最喜欢班长的
那些事情，我也想一件不落地传给新战
友们。”杨炀表示，这次带新兵，他要弥
补去年带兵的遗憾，带着新兵健康快乐
成长，自己也收获进步。

今年新兵入营前，新疆军区某团组织新训干部骨干集训。去年带过新兵的下士杨炀又一次报了

名，并被选为新兵班长。集训时，他谈到——

班长转变，新兵才会跟着改变
■侯俊涛 孙振者
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前不久，某单位作训部门在新兵

干部骨干集训经验交流会上听到不少

骨干反映，新兵刚来部队时充满新鲜

感，但用不了多久就会有人产生厌

训、烦躁甚至离开部队的想法。究其

原因，主要是一些干部骨干急于求

成，片面追求训练进度，影响了新兵

的训练积极性，甚至还造成了新兵身

体损伤和心理打击。相反，有些带兵

骨干注重循序渐进、科学施训，取得

了很好的效果。

心理学认为，人的每个意志行动

都有最初目标。在许多场合下，人的

动机是复杂的，常常面临各种不同目

标的比较、权衡和选择；在相同情况

下，那些简单的目标更容易让人接

受。上述心理效应告诉我们，要让他

人接受一个很大的、甚至是很难的要

求，最好先让他接受一个小要求，一

旦接受了这个小要求，他就比较容易

接受更高的要求，这叫做“门槛效

应”。

《塔木德》中有一句流传甚广的格

言：“罗马不是一天建成的。”如果操之

过急，反而欲速则不达。春秋时期，宋

国有一个农夫，总是嫌田里的庄稼长得

太慢。有一天，他把禾苗一棵一棵地往

上拔。回到家里还夸口说：“今天我帮

助禾苗长高了好几寸！”他儿子跑到田

里一看，发现田里的禾苗全都已经枯死

了。这就是我们熟知的“揠苗助长”的

典故，后人常用此来比喻违反事物发展

的客观规律。急于求成，即使带着善良

的想法、美好的动机，结果也只会是适

得其反。

前些年，国外教育界曾兴起“慢

养”运动，提倡教育不要急于求成、

大包大揽，而要回归温和平缓，培养

孩子独立性格。“慢养”这一新鲜的

教育模式，矛头直指“直升机父

母”，指的就是那些为了让孩子实现

“拔节”成长，不计成本为子女花钱

“投资”，对孩子的呵护也已到了费尽

心思的地步，其结果往往是基础松松

垮垮，最终反倒造成教育失败。

其实，带新兵和父母教育孩子有

相似之处，就像花匠种花，要做的

无非是浇浇水、加加肥料，无论是

玫瑰、康乃馨还是山茶花，让每一

株花朵自然吸收阳光和雨露，而不

要刻意“挡风遮雨”，这样才更利于

成长发展。

急功近利往往会功败垂成，因势

利导方能够水到渠成。作为带兵人，

特别是作为新兵的“第一任导师”，

懂得珍惜时间，想尽快帮助新战士实

现转变本是好事，但急于求成、弄巧

成拙就是不科学的。量变是质变的基

础，新兵“蹲苗”的过程其实就是量

变的积累，这个时期一定要讲究运用

“门槛效应”，积跬步方可至千里，小

突破也能砺精兵。
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部队官兵工作、训练任务重，承受
的压力较大，易诱发抑郁情绪，若持续
时间长、症状得不到缓解，极易发展成
抑郁症。本期健健康康走进东部战区
空军某通信旅，看看他们如何进行早期
自我诊断与合理宣泄。

健健：康康，你有没有发现，炊事班

的中士小王最近像变了个人，以前爱笑

的他现在总是闷闷不乐，做的菜不是咸

了就是淡了。

康康：你有所不知，他上个月刚和
女友分手，现在成天闷闷不乐，吃不香，
睡不好。

健健：那可得当心发展成抑郁症

啊！你快说说他都有哪些具体症状？

康康：首先表现在持久的悲观情
绪，小王现在总是闷闷不乐。其次思维
变得迟缓，与他交流时，他要反应很久
才能回答上你的问题；再者兴趣丧失，
以前小王很喜欢打篮球、打游戏，现在
都提不起兴趣了；还有就是回避社交，
拒绝与大家交流，记忆力下降，甚至连
菜谱也记不住了；另外还有很多躯体症
状，例如他总是晚上睡不好，白天昏昏
欲睡，吃不下东西，一个月瘦了好几斤。

健健：打住！小王的这些症状持续

多久了？他有没有过极端的想法、不好

的苗头？

康康：和女朋友分手后便这样了，大
概持续了一个月吧，目前还没有发现有
什么过于极端的行为。

健健：幸亏持续时间不长，发现及

时，可以进行自我调适。如果持续时间

长或者产生过极端的想法一定要及时

送院治疗。因为抑郁情绪持续时间过

长，其体内负责分泌产生兴奋的激素如

多巴胺、5-羟色胺等会被严重抑制，此

时就需要进行药物治疗。所以，早期警

觉和提早干预很重要。

康康：那出现抑郁情绪后该如何进
行自我调适呢？

健健：合理的宣泄途径主要有 3

种：一是倾诉，可以与身边的亲友诉说

失恋的苦楚，若是觉得不好意思开口可

选择向心理医生诉说，写日记也是一种

行之有效的倾诉方式；二是运动，可以

进行跑步、游泳、球类等户外运动，在感

受生命的动态之美中释放抑郁情绪；三

是深呼吸，在心慌气短或辗转难眠时，

不妨全神贯注地来几组深呼吸，感受空

气在鼻腔中的一进一出，将大脑暂时的

放空，让身心得到片刻休息。

康康：这些都是情绪宣泄的好办
法，不过有一点要提醒大家，如果发现
战友抑郁情绪持续时间长，症状通过自
我调适得不到缓解，或是产生极端的行
为、念头一定要及时送院治疗，此时药
物治疗才是首选方案。

抑郁情绪需重视
■刘 宝 潘梦婷

健健康康走军营

运动热身是一门学问，尤其是部队
官兵从事高强度、高频率的军事体能活
动，训前充分的热身活动，不但可以减
少抽筋、拉伤、发炎等症状的发生，也可
以改善身体的柔软度和适合度，以便能
尽快以最佳的状态投入到后续各项课
目的训练中。

热身是为了减少训练过程中产生
不必要的运动损伤。训练前热身方式
主要有泡沫轴肌肉放松、花生球扳机点
疼痛处理、动态伸展及动静态伸展结合
等 4种方式。一般训练前要以主动热

身练习和静态拉伸相结合，在高强度训
练之前进行主动热身是防止急性损伤
的最佳方法。

尽管训练前热身非常重要，但这一
习惯的养成并不容易。在部队官兵实
际训练中，经常出现到训练场进行简单
的关节活动后，就直接开展高强度训
练，训练后官兵自行伸展就直接带回的
现象。因此，运动热身的重要性还需在
官兵中大力普及。

运动热身主要分为 3个阶段：一是
提高身体温度增强心肺能力。在热身的
过程中，要逐渐提高身体的温度，这样可
以很好地提高膝盖、韧带、骨骼筋脉的韧
性，增强身体各个部位的承受能力。可
以用低强度的有氧运动来提高身体的温
度，增强心肺能力。通常我们可以进行

慢速跑，这里需要提醒的是，一般时间不
要超过 10分钟。二是增强关节的灵活
度。在开展体能训练的过程中，关节是
参与活动最多的部位，同时也是最容易
受伤的部位。在热身完后一定要进行关
节活动训练，让关节的软骨间充分润滑，
只要活动充分就可以很好地避免运动中
关节的损伤。三是增强肌肉的韧性。有
的官兵在体能训练前没有充分拉伸，导
致出现肌肉拉伤、肌肉撕裂等现象，所以
在运动前一定要进行肌肉按摩和肌肉拉
伸，这样可以降低肌肉的黏性，提高肌肉
的承受能力。

另外，训练后出现肌肉酸痛时，建
议进行推拿放松并充足休息，让身体自
主恢复或者使用泡沫轴结合静态伸展
方式进行局部放松。

运动热身学问大
■第180医院骨科主任 尤瑞金

8月下旬，武警河南省总队机动支队在新训骨干集训中进行信任背摔等心理行为训练，以提高“兵教头”带兵

能力。 葛晨辉摄

前段时间，沈阳联勤保障中心大连
疗养院专家医疗队赴野外驻训场巡
诊。某特战旅战士袁春成听说全军软
组织伤病康复中心主任张国龙“四维疗
法”对腰椎间盘突出疗效显著，很多官
兵找他看病，特意招呼战友用担架把他
从帐篷里抬到了训练场。

见到张主任，小袁一边给张主任递腰
椎CT片子，一边说：“我有椎间盘突出的
老毛病，骨科医生说我椎间盘突出很严
重，如果反复发作就要动手术！我特别担
心手术后就不能进行特战训练了！”张主
任一边详细询问病史，一边用手按压他的
腰椎认真检查，而后又看了看他的CT片
子，告诉他这次只是急性腰扭伤，扎扎针，

再给做个手法，很快就能站起来！
随后，张主任给趴在担架上的小袁

腰臀部实施了结构针刺治疗。3 分钟
后，在战友的搀扶下小袁从担架上慢
慢站了起来，可是行走时仍觉腰部刺
痛。张主任便让他坐到椅子上，一手
抵住腰部，一手抓住小袁的右肩，引导
其顺势左转，就听到腰间轻微“咯哒”

一声响，张主任随后用手在小袁的腰
部摸了摸，让他站起来走走。结果小
袁慢慢站起来，活动一下，竟然自己走
回了帐篷！

张主任介绍说，“四维疗法”并不神
奇，是从手法、针法、药物 3个治疗维度
对患者施以立体治疗的同时，辅以贯穿
始终的心理疏导、健康教育、功能锻炼，

简称“手、针、药、理”。多年临床实践证
明，“四维疗法”能够有效防治军事训练
伤。治疗原则是筋骨并重、中西结合、
辨证施治、整体调理。治疗手法分为软
组织松解手法、关节调整手法和整体平
衡手法。针法分为结构针刺、针刀或银
质针疗法。药物疗法主要是骶管注射
治疗，用于治疗椎管内软组织的无菌性

炎症。而心理疏导主要为增强患者治
疗疾病的信心，疏导紧张、焦虑、恐惧等
不良情绪，通过详细询问病史，关心、理
解患者，与之建立信赖关系，让患者积
极配合治疗。
“最好的治疗是科学预防。”张主

任最后提醒，掌握训练伤的防护要领
和养成良好的生活、学习、工作、训练
习惯比懂得治疗方法更重要；广大官
兵在练兵备战中要科学施训，熟练掌
握动作要领及注意事项，就可以有效
避免肌肉拉伤、关节脱位、骨折、急性
腰扭伤、腰椎间盘突出症、半月板损伤
等常见训练伤的发生，切不可盲目蛮
干。在日常生活和训练中，要保持正
确的坐、立、卧、行姿势和动作模式，保
持良好的心理状态，强化核心肌力和
平衡协调能力训练，就能最大限度地
减少训练伤的发生。

腰椎间盘突出试试“四维疗法”
■本报特约记者 汪学潮 通讯员 林 勇

随着部队实战化训练不断深
入，高原驻训逐渐成为一种常态。
为有效防范高原雷电灾害，在此将
相关防雷电知识要点分享给广大高
原驻训战友。

人员防雷要点：当遇雷电天气，
应立即停止使用手机、对讲机等通
信设备；不得站在高处或者河流水
潭附近；远离金属物品或者电线杆、
高压线等高耸物体；无处躲避时双
脚并拢蹲下，双手抱膝，胸口紧贴膝
盖尽量低头；人员较多一起活动时
人与人之间应拉开5米以上距离。

帐篷防雷要点：遇到雷电天
气时，应立即关闭所有电器，并
拔掉电源插头；不得使用带有外
接天线的通信设备；住宿帐篷必
须把立柱埋入地面 10㎝以下，帐
篷内的床、铁皮柜等金属设施离
立柱 5㎝以上，人员远离帐篷支
架；帐篷支架必须通过导电线连
接到室外的导电柱上将雷电导入
地下。

装备防雷要点：除保障作战值
班的发电机外，其他发电机应立即
停用；远离坦克、火炮等金属装备；
各类车辆应立即撤收天线，关闭所
有用电设备；不得在雷雨天气中进
行电焊等作业。

雷击急救要点：如遭受雷击
引起衣服着火，应就地翻滚扑灭
火焰；若伤者失去意识，但仍有呼
吸和心跳，应让伤者舒展平卧、安
静休息后送医院治疗；对受伤比
较严重的人员，应及时送往医院
观察和救治，途中要不间断进行
心肺复苏急救；若伤者已经停止
呼吸和心跳，应迅速进行人工呼
吸和心肺复苏，并及时送往医院
抢救。

防雷设施要点：区分重要点
位、重点点位和一般点位三种类
型，结合目标属性和地域特点，明
确防雷设施要求，有针对性地建
好防雷设施。针对弹药库、作战
值班室等重要点位，要在室外适
当的位置架设避雷针；油库、油车
等重点点位铺设防雷接地网；住
宿帐篷、餐厅帐篷等一般点位设
置简易防雷装置。

高原驻训
谨防雷电灾害

■王光耀
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