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“马上到终点了，注意身体前倾、提
高步频、调整呼吸。”在武警河南省总队
机动支队新兵第一阶段军事比武现场，
中队值班员齐排长在一旁不停地提醒新
战士把控跑步节奏。最终，他们的集体
3公里成绩较上次摸底考核提高了 1分
28秒。
“今天属于正常发挥，取得这样的成

绩，一点儿都不意外。”喘着粗气、淌着汗
珠，齐排长对这次考核很有信心。不仅
如此，这次新兵比武他们不仅优秀率和
及格率最高，参考率也是最高的。

想要成为“三高选手”，没有点硬实
力可不行。其实，一种叫“关键跑姿”的
训练方法成为他们提高成绩的“加速

器”。新兵连开训后不久，齐排长就将
马拉松运动中的“关键跑姿”引入中队
日常的长跑训练，科学的训练方法果然
见效很快，伤病号也比以往少了许多。

说起“关键跑姿”，齐排长打开了话
匣子。齐排长上军校时曾被医生诊断
为膝关节积液，并建议他暂停长跑训
练。在此后相当一段时间里，“禁跑令”
让齐排长很是郁闷。
“当兵的不让跑步怎么行？受伤主

要是因为运动姿势不正确，运动方法不
科学。”直到在一次体能授课中，吕教员
提出了不同见解。齐排长介绍说，吕教
员是学校出了名的“训练专家”，还是马
拉松运动爱好者，他每月的跑量有几百
公里，但从没有出现过关节损伤的情
况。原来，他一直在使用一种叫作“关
键跑姿”的训练方法，可以有效减少长
时间跑步带来的关节损伤。

后来，齐排长向吕教员认真请教了
“关键跑姿”训练法：“其动作核心为稳
定、平衡与放松；具体动作要领为提高
跑步步频，跖球部轻触地面并减少触地
时间，上体保持挺立并稍向前倾，触地
时膝关节保持弯曲，双臂小幅度前后摆
动，呼吸稳定并保持适当节奏。”

今年新训还没开始，班长骨干们就
铆足了劲儿要来个开门红。可是开训
刚过一周，全中队竟出现了十几个病
号，并且绝大部分都是因为跑步引起的
膝关节、踝关节等损伤。
“我建议采用‘关键跑姿’训练法来

组织长跑训练，这样不仅可以减少伤
病，还能提高训练水平。”总结会上，齐
排长提出了自己的建议，并通过视频录
像、图片对比、组建示范班等方式，为战
士们进行了详细讲解：“脚掌触地的瞬
间，膝关节和髋关节要承受两倍于体重

的冲击力，只有增加跑步的步频，才可
以通过‘软着陆’的方式将冲击力瓦解
掉，这对于预防和康复跑步导致的伤痛
显然是最为有效的方法。”

此后每一次理论讲解，齐排长都会
配合相应的体会练习，定期组织测试评
比，发现问题并解决问题。经过一段时
间的专项训练，有相当一部分新兵初步
掌握了“关键跑姿”，他们跑得越来越快、
越来越远。更令人欣慰的是，中队因为
长跑造成身体损伤的病号也越来越少。

学习一个新的动作相对简单，而要
改正一个运动习惯往往很难。又是一
年新训季，对于新兵来讲，他们的军旅
生涯就像一张空白的画纸，带兵骨干如
何在上面落笔至关重要。因此，训练组
织者一定要在“兵之初”将最科学、最有
效、最健康的训练方法传授给他们，让
他们可以在今后走得更稳、跑得更长。

新战士来到部队后突然接受高强度训练，身体常常“吃不消”，最为常见的是由于跑步等体能训

练带来的关节伤痛。如何才能通过科学训练有效减少跑步伤？请看—

“关键跑姿”助新兵远离伤痛
■秦雨豪 本报特约记者 翟晓伟

前不久在新兵营听到这样一则案

例：一次集体3公里考核过后，已经

连续带过好几年新兵的刘班长，因为

所在班集体成绩在连队垫底，周末在

连务会上被连长、指导员轮流点名批

评。在接下来的班务会中，他便对班

里战士大发雷霆，班务会活生生开成

了“批斗会”。

这并非个例。据调查，不少新训

骨干被上级领导批评后，都会有意无

意在讲评工作时“撒气”。坏情绪层层

传导，新战友面对训练任务和批评说

教的重压，心理上容易受挫，进而导

致训练场上士气低迷……

这种“链条式批评”的恶性循

环，其实是一种心理疾病的传染。在

心理学上，有一个著名的“踢猫效

应”：一位父亲在公司受到了老板的批

评，回到家就把沙发上跳来跳去的孩

子臭骂一顿。孩子心里窝火，狠狠去

踹身边打滚的猫。猫逃到街上，正好

一辆卡车开过来，司机赶紧避让，却

把路边的孩子撞伤了。

坏情绪由金字塔尖一直扩散到最

底层，无处发泄的最弱小的那一个

元素，便成为最终的受害者。案例

中连队主官和刘班长把心中的怒气

层层下压，最后倾泻在新战士身上

的现象，正是“踢猫效应”的典型

案例。

“什么样的班长带什么样的兵”。

曾经就有一位战友，因为新兵时经常

承受班长“巴掌加板子”的“教育”，

之后便在耳濡目染中认同并固化了这

种惯性思维。当他走上新训骨干岗位

后，一以贯之地坚持“不打不骂带不

出好兵”的带兵理念，其实就是“踢

猫效应”造成的恶果。

坏情绪是心理和生理疾病的导火

索，应理性看待新兵素质的个体差

异。营长批连长、连长批班长、班长

批战士……“踢猫效应”不加思考、

简单直接的方式，会让情绪链条的上

一级产生短暂快感，但是会对下一级

官兵的心理健康造成伤害。尤其是新

战友入伍不久，对军营的陌生感尚未

消除，倘若迫于班长骨干的权威，长

期处于“敢怒不敢言”的状态，极易

引发心理问题。

当前，新训工作全面展开，带兵

骨干和各级管理者应该带头当好情绪

的“管家”。带兵骨干做出一个好的示

范，有益于新兵从“兵之初”就形成

健康的情绪管理方式。新训任务本就

繁重，带兵骨干更应该做善于管理情

绪的带头人，让新战友在情感认同

中，收获情感共鸣。比如在日常交流

中，带兵人如果善于利用“神转折”、

幽默风趣或者角色换位之后轻松和气

的交流方式，不仅有益于内部氛围的

团结和谐，还会在人文关怀的积淀

中，形成有口皆碑的人格魅力。

军队为打仗而存在，我们绝不能

让“踢猫效应”给新战友的心理成长

造成不良影响。不仅如此，新训骨干

还应该多向新战友们传授一些自我放

松、自我疏导的技能，当发现新战友

情绪不稳定时，可以组织大家开展

“冷静三分钟”“微笑二十秒”等情绪

调适方法的训练。

快乐会传染，团结和谐的内部氛

围更有益于战斗力的良性积累。新训

骨干应当做情绪管理的带头人，确保

新战友们在健康乐观、积极向上的情

绪状态下，健康度过难忘的6个月新训

时光。
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相信不少战友说起自己的“兵之
初”，几乎都有一个共同的关键词——
怯场。从心理学的角度来讲，怯场就
是人们没有充分进入自己的角色，产
生了窘迫不安的心理。

对于新战友而言，初入军营有些
怯场是难免的，有的还会出现身体上
的一些反应，如心跳加快、脸红出
汗、双腿发软、嗓子发干等，甚至会
语无伦次。其实，适度的紧张并非坏
事。紧张是人类应对恶劣环境的一种
本能反应，也是激发潜能的有利因
素。作为新战友，适度的紧张还会起
到积极作用，促使自己更加重视学
习，追求进步。但如果频频怯场，也
可能使自己产生挫败感，影响学习、
生活和训练。

结合多年的临床工作经验，建议
新战友从三方面入手，克服怯场心
理，展现精彩自我——

一是自我暗示树立信心。谁都希
望在别人面前展示完美的自己，但
就是因为这样的顾虑，反而会导致
新战友更加紧张。此时，可以通过
自我暗示法，使积极意识潜入自我
意识，直接对自己的思想、情绪产
生作用。比如，突然被干部骨干点
名发言、指挥拉歌时，要首先对自
己 说 ：“ 是 因 为 自 己 优 秀 才 会 选
我！”要知道，能够获得展示的机
会，本身就是一种肯定。在暗示的
同时，也可在头脑中联想曾经成功
的情境以激励自己。比如班务会发
言时，可以回忆一下与朋友的高谈
阔论。对于新战友而言，要做的就
是大胆站起来，尽最大努力去展现

自己，迈出去第一步，你就成功了
一半。

二是调节呼吸整理状态。日常生
活中，我们有这样的体验：当你紧
张不安时，深呼吸可以使心情平复
下来，这就是调节呼吸法。采用这
种方法可以消除杂念和干扰，这里
所讲的呼吸指的是腹腔呼吸而不是
肺呼吸。具体做法是：脚撑地，两
臂自然下垂，闭合双眼，把注意力
集中在呼吸上，静听空气流入、流
出时发出的微弱声音。然后，以吸
气的方式连续从 1数到 10，每次吸气
时，注意绷紧身体，在呼气时说
“放松”，并在头脑中重现“放松”
这个词，如此连续数次。注意节奏
放慢，让身体尽量松弛，直到感觉
到镇静为止。新战友可以在平时有
意识地进行放松训练，这样，在出
现怯场心理时，就更容易调控和驾
驭自己的情绪。

三是善于学习提升能力。从心理学
角度来讲，怯场主要是因为缺乏自信。
对新战友而言，面对从未经历过的新鲜
事物，常常会担心自己表现不好。因
此，在运用科学方法调节情绪的同时，
通过学习提升能力素质也是克服怯场心
理的有效办法。一方面，新战友要主动
融入部队生活，善于学习，把功夫下在
平时通过自己的努力提高能力，实现由
“不会”到“精通”的转变；另一方
面，要正视自己的短处，向身边干部骨
干和优秀的战友学习，用别人的长处来
弥补自己的短处，比如，不善于言谈的
战友，就应该抓住每一次在众人面前讲
话的机会，有意识地锻炼自己的语言表
达能力。通过不断的学习，树立信心，
鼓足干劲，在军营这所“大学校”里锻
炼成长。

（洪庆任整理）

克服怯场心理
展现精彩自我
■无锡联勤保障中心某医院心理科主任 袁水平

又到周末，像往常一样，我走进
熟悉的军营超市进行“物资补给”。这
次我却改变了购物习惯，坚决将碳酸
饮料移出购物清单。

对碳酸饮料的深恶痛绝还要从上
个月的突发病情说起。

8月初，向来身强体壮的我突然感
觉腰疼。“作为连队的文书，轻伤岂能
下火线？”止痛膏、喷雾剂、针灸……
各式疗法用尽，却始终不见好转。等
到第四天，疼得我想在地上打滚，才
到医院做了检查。谁料，医生诊断为
肾结石。
“咋会得肾结石这怪病？难道是喝

水的问题？”看着手里的诊断结果，我
百思不得其解。“肯定是驻训场的饮用
水水质太差！”新疆驻地多盐碱地，水
质普遍偏硬，对于饮水卫生这事儿，
我心里早就犯过嘀咕。

后来，经过军医解读，我逐渐解
开了心中的疑惑。其实，并非水质不
好就一定会造成肾结石，主要是水中
的钙镁离子会与食物中的草酸在人体

内产生化学反应，生成草酸钙，而草
酸钙是难溶于水的物质，会在肾脏或
尿道中慢慢沉积下来，形成结石。“既
然团里其他官兵未大范围出现肾结
石，说明饮用水不是主要原因。”军医
并不赞同我的观点。

住院期间，耐心的主治医师还围绕
“肾结石是怎样形成的”专门为我们上
了一课。“经常吃嘌呤成分多、脂肪含
量大的食物，吸收不充分易发生浓缩聚
集性结石；不爱喝水的人，排出的尿液
少，导致浓度增高的尿液结晶沉积，易
形成结石；有的因岗位原因，需久坐，
而且运动偏少，不及时如厕，使得尿液
中钙质不断沉淀，长此以往会形成肾结
石；碳酸饮料喝进人体内，会导致骨钙

析出，这些钙进入血液，流经肾脏会成
为结石的载体……”

听完医生的解读，我脑海里像
放电影一样，闪现着以往自己不以
为 然 的 坏 习 惯 。 野 外 驻 训 这 几 个
月，实战化训练任务重，我在闷热
的帐篷里一坐就是一天，困了累了
就 喝 几 口 碳 酸 饮 料 提 提 神 。 出 汗
多、喝水少、运动少、对碳酸饮料
过度依赖，这驻训“四宗罪”简直
就是养“石”为患。

庆幸的是，我的病情并不严重，
经过两周的排石、融石治疗，身体很
快就康复了。好了伤疤不能忘了疼！
从那以后，我开始按照医生叮嘱逐渐
改变自己的生活和饮食习惯：每天至

少要喝 8 杯水，尤其是早晨醒来之
后，先喝一杯温开水；增加黑木耳的
摄入量，因为黑木耳含有丰富的微量
元素和矿物质，能和结石产生强烈的
化学反应，使结石剥脱、分化、溶解
排出体外；无论多忙，坚持体能训
练；戒掉碳酸饮料……

反思这段被结石折磨得痛苦不堪
的经历，它更像是对自己不健康工作
生活习惯的追责和惩罚。生命之旅，
谁都不可能豪言“我与疾病”无关，
但多数病痛往往是由于我们在生活上
的放任自流所致。要想拥有健康的身
体，首要的是保持健康合理的饮食、
运动、工作习惯。

（史建民、陈武刚整理）

“结石之患”发人深省
■新疆军区某团中士 任甲甲

“军医，我都吃了好几天的药啦，
怎么感冒反而越来越重了呢？”前不久
在驻训营地巡诊时，战士小王找我求
助，告诉我他最近感冒，但吃了药之后
病情并未好转，反而症状加重。

询问后得知，驻训地近期陡然降
温，小王因为未及时添加衣物导致感
冒，属于典型的普通感冒。由于刚开
始症状较轻，未及时到卫生队就诊，而
是自己服用了前期治疗流感的感冒
药，这才导致感冒加重，病程延长。
“不就是个感冒吗，吃啥感冒药不一

样？哪有那么多讲究！”真的是这样吗？
巡诊中我发现，很多战友感冒后都有过
用错药、过量用药和混合用药的情况。

殊不知，这样不仅达不到最佳的治疗效
果，还可能加重病情。为此，我给连队官
兵普及了一下如何针对感冒科学用药。

感冒虽是小病，但也区分普通感
冒和流行性感冒。两种感冒的症状不
尽相同，用药也大相径庭。普通感冒
因为症状轻，可针对不同症状选用药
物，一般 5至 7天即可痊愈；流行性感
冒则因为全身症状较重，且具有传染
性，则应使用抗流感病毒药物治疗。

服药期间主要以休息为主，减少
体力消耗，增强机体同疾病作斗争的
力量，同时避免食用生冷、油腻的食
物，这样有利于药物成分的充分吸收。

感冒的自然病程一般在 7天，通常
感冒用药在 5至 7天左右，在症状完全
消除后，即可停止用药。如果感冒症
状持续 7天仍未减退，应立即到卫生队
就诊。

（李 康、苏 航整理）

感冒切勿乱用药
■新疆军区某红军团军医 崔家宽

牛奶中含有人体所需的钙、蛋白
质、维生素、卵磷脂等成分，喝牛奶
已成为很多战友健康饮食的一部分。
但其实喝牛奶是个技术活，喝法不对
则会让营养大打折扣，谨记以下注意
事项，才能喝出健康——

选好搭配食物。空腹饮用牛奶
会导致其中的蛋白质等成分未经充
分消化就进入肠道，造成营养流
失。应先吃面包、馒头等淀粉类食
物，1 小时后再小口喝牛奶，让牛
奶与唾液消化酶充分接触，更有利
于成分吸收。

不是越多越好。按照我国膳食指
南推荐，每天食用相当于 300克的乳
制品即可。如果增加奶类摄入量，需
要相应减少一点主食和肉类，以确保
热量不超标，做到营养平衡。

睡前喝好处多。人们常说，“睡
前一杯奶，睡眠自然来”。熟睡的时
候正是身体向骨骼输送养分的黄金时
期，所以，睡前半小时至一小时喝热
牛奶正是补钙的最佳方法。应当注意
的是，在饮用牛奶后应及时刷牙，充
分清理口腔，避免微生物滋生，造成
口腔疾病。

不宜煮沸饮用。牛奶煮沸后，
所含蛋白质会由溶胶状态转变成凝
胶状态，其中的钙会出现磷酸沉淀
现象，维生素被破坏，同时牛奶中
的乳糖遇高温会焦化，影响人体吸
收。最好是采用“巴氏消毒法”，
即将鲜牛奶加热至 62摄氏度保持 30
分钟，或加热至 71摄氏度保持 20分
钟，这样既可以把细菌杀死，又不
会影响吸收。

（姜宠泽整理）

牛奶怎么喝

才能喝出健康

健康小贴士

健康故事·新训

健康漫谈

健康讲座

健康故事

巡诊日记

新训伊始，西部战区陆军某新兵团开展近似实战的战场救护演练，让新战士近距离感受战场救护的重要性，

为下一步有针对性地开展救护训练奠定了基础。 王光耀摄


