
健康讲座

近日，空军某场站场务连下士
小王心情十分郁闷，逢人就抱怨自
己运气不好，什么好事都轮不到自
己头上。这是因为前几天，连队推
荐上报的汽车学兵名单出来了，其
中没有小王的名字。小王原本信心
满 满 ， 没 想 到 自 己 竟 然 “ 落 选 ”
了。从那天起，小王开始各种抱
怨，抱怨连长管理方式单一，抱怨
指导员要求严格，抱怨战友不理解
自己，抱怨自己每天有干不完的工
作……

在基层部队，类似小王这样的
“抱怨族”并非个例。不少战友在工
作、生活中遇到挫折时，就会陷入困
惑不满的情绪，且久久走不出来。一
旦引发心理失衡，极易产生抱怨。这
看似是用“正确”的眼光挑剔事物，
实际上是用负面的思维去考虑问题，

并且因为抱怨而忽略问题的本质，忽
略如何去想办法解决问题，最终会导
致陷在风雨里走不出来，觉得命运不
眷顾自己。

无休止的抱怨对自身本来就是一
种伤害。当抱怨占据我们的心灵，会
很容易发现生活中负面的东西，并加
以放大，产生偏激的思想，让自己的
内心失去和谐，甚至让自己的行为失
去控制。

从“怨”字的结构我们就可以看
出，把心踩在脚下，举着小刀。一旦
抱怨，矛头就指向他人或环境，这实
际上是一种攻击行为，而攻击行为常
常伤人伤己。

事实上，生活从来都不会因为几
句抱怨就有所改变，反而会因此带来
更糟糕的结果。我们如若一味沉沦其
中，无法自拔，事事都去抱怨，那无
疑是在消磨生命的活力。

那么，该如何摆脱“抱怨”的困
扰，以健康的心理和行为应对困境，
更好地扎根军营建功立业呢？

首先我们要懂得，抱怨不但会对
自己的身心健康带来危害，还会传染
他人，形成“久怨生恨”的不良氛
围。

挫折来临时，我们要及时调整好
自己的心态，多一些自省，多站在对
方的立场上去思考问题。
“自知者不怨人，知命者不怨

天，怨人者穷，怨天者无志。”抱
怨不但解决不了生活、工作中遇到
的烦恼，到头来还是一种自我伤害
的行为，最终会影响自己的身心健
康。

那么，我们是不是凡事都不能抱
怨呢？当然也不是。但抱怨要有度，
至少是不能经常，不能伤害他人、伤
害自己……

放下抱怨，做最阳光的自己。我
们都要学会在生活、工作中保持乐观
健康的心态，要学会适当控制自己的
坏情绪。只有更加积极地去面对当下
和未来，我们脚下的路才会越走越踏
实、越走越顺畅。

放下抱怨，做最阳光的自己
■王 琳 韩修虎
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不知不觉，新兵连的日子已经过
了将近一半。眼瞅着女新兵们的军事
体能水平上升缓慢，身为排长的我心
急如焚：“不应该啊，按照训练进度，
她们的训练成绩与刚入伍时相比应该
有很大的提升才对。”

指导员见我闷闷不乐，打趣地
说：“你们排的小新兵们，已经快被你
带成小胖子了，体重增加过快，肯定
会影响训练效果！”

看着新兵一个个肉嘟嘟的脸，
我知道指导员的判断是正确的。可
我还是百思不得其解：不是说军营
是最好的健身房吗？这怎么越练越
胖呢？

午饭时走进食堂，我似乎找到了
答案：满满一餐盘的食物是新兵每餐
的标配，15分钟是她们“光盘”的速
度。看着她们“手撕”油炸鸡腿的利
索，大口吃肉的豪爽，往汤里使劲加
糖的甜蜜……我真想捂住自己的眼
睛：唉！这么吃能不胖嘛！
“没事儿的，入营胖十斤，是对我

们炊事班最起码的尊重。”一旁的司务
长看穿了我的心思，也打趣地安慰我。

我想到了新兵连时的自己，心里蓦
然多了几分理解：是啊，当美味佳肴足
以安慰训练后的疲惫，当大快朵颐成了
减压放松的最好方式，谁能控制住自己

的手，谁又能管住自己的嘴呢？
走进学习室，开始政治教育，我

好像又找到了答案：新兵训练初期，
为了让她们尽快从思想上完成地方青
年到合格军人的转变，政治教育时间
安排得相对较多。持续大半天的端坐
静听，虽然她们的大脑在飞速思考，
可一节节的理论教育课学下来，意味
着少了一次次消化脂肪的机会，这样
怎能不长肉呢！

用数据说话，我决定给全排的姑
娘们测个体重。不测不知道，一测吓
一跳。这体重，少则重了 5 斤、 10

斤，多则重了 20 余斤，难怪脸变圆
了，不少人腰也粗了一圈。

问题根源找着了，我赶紧向指导
员汇报情况。没想到，指导员更加重
视，喊来司务长和卫生班班长，又召
集齐全连的排长班长们，坐在一起开
始讨论新兵的体重问题。

听了其他人的发言，我才知道，
原来“入营胖十斤”在连里已经是个
普遍现象。
“随着新训进入中后期，军事训练

时间会逐步增加，训练课目种类也相
应增多，训练量上来后，新兵身上刚

添的‘膘’会掉下来的。”讨论起解决
办法，指导员首先发了言。
“刚开始怕她们不愿意吃、吃不

饱，所以鼓励她们多吃、吃好，现在
得注意让她们稍微控制控制！”卫生班
班长发表了专业见解：“满足日常训练
营养需要的基础上，不能让她们过多
过快地吃高热量的甜点和油炸食品
了，那些都是增肥利器！”
“要减少油炸、烧烤等食品的种

类，用更健康的方式烹饪新兵喜欢的
菜肴。”听到新兵体重增加可能会影响
训练效果，司务长也严肃起来：“我们
会适当增加素菜和粗粮的供应比例，
在保证吃得饱的前提下，让她们吃得
更健康。”
“我和大家分享一下我们排准备开

始的完美体型瘦身行动。”听到大家各
抒己见，我也发了言：“一是控制吃饭
速度，吃得过快就很容易吃过量；二
是严禁吃饭卡时间，让新兵吃得慢一
点；三是合理安排体能训练，开展政
治教育过后，适当加大体能训练量，
保证每人每天都能达到一定的运动
量；四是根据个人情况，适量进行睡
前小练兵，既能巩固体能训练效果，
又有助于提升睡眠质量。”

青春与汗水永远都是最完美的搭
配。“完美”之路充满着苦和累，但
苦与累能使人成长、进步、快乐，希
望这些可爱的女新兵们都能勇敢地克
服所遇困难，早日成就更好的自己。

（许 乐、陈嘉耀整理）

“入营胖十斤”，司务长的一句玩笑话在女新兵连里炸开了锅。拒绝小胖子，她们是认真的。请看—

瘦身行动进行时
■陆军第71集团军某新兵团新兵五连排长 陈婷婷

健康故事·新训

在基层工作中，常常发现这种现

象：某个战士犯过一两次错误，在带

兵人眼里便成了“个别人”，会被认为

“一错百错”。一些具有强烈自我意识

和鲜明个性的战士，在工作和生活中

难免有“冒泡”的时候，如果仅仅因

为一两次失误，就“以偏概全”地给

这些战士扣上“个别人”的帽子，容

易使他们陷入“破罐子破摔”的恶性

循环。这就是心理学所讲的“晕轮效

应”。

“晕轮效应”最早由美国著名心理

学家爱德华·桑戴克提出，是指在人

际交往过程中，以对人或物的片面认

知决定总体看法，而看不准对方的真

实品质，形成一种好的或坏的“成

见”，其实质就是一种以偏概全的主观

心理臆测。其错误在于：对事物的认

知程度不深刻不透彻，满足于从表象

来推及事物的本质，从事物的个别特

征推及一般。就像盲人摸象一样，以

点代面，说好就全部肯定，说坏就全

部否定，这是一种受主观偏见支配的

绝对化倾向。

俄国著名诗人普希金就曾吃过

“晕轮效应”的苦头。娜坦丽，当时

被公认为“莫斯科第一美人”。她的

美丽让普希金疯狂地爱上了她。在普

希金看来，一个漂亮的女人也必然有

非凡的智慧和高贵的品格。然而，事

实并非如此。他们结婚后，普希金发

现娜坦丽虽然容貌美丽，却与自己志

不同道不合。这启示我们，在现实生

活中确实应该警惕“晕轮效应”，一

旦发现有这种心理倾向，应及时、清

醒、理智地进行自我反思，避免产生

偏见。

日常生活中，“晕轮效应”常常

会悄悄地影响着我们对别人的认知

和评价。比如有的领导看到一些青

年官兵的个别缺点，或对他们的生

活习惯、工作之余的衣着打扮看不

顺眼，就会把他们看得一无是处。

而看到某人的字写得好，就认为他

思路清晰，办事果断有条理等。总

之，这种戴着有色眼镜去判断对方

的行为正是陷入了“晕轮效应”的

迷宫。所以，带兵人应该克服和避

免这种错误的心理效应，尽量避免

感情用事，要全面评价每一名官

兵，理性和人交往。

古人说：“尺有所短，寸有所长；

物有所不足，智有所不用。”带兵过程

中的“晕轮效应”是不容忽视的。带

兵人心理上的某种偏见，会阻碍官兵

的良好发展。因此在认识他人的问题

上，不能只满足于表象，而要注重了

解对方心理、行为等深层内涵。带兵

过程中也要防止被第一印象、刻板印

象、以貌取人、投射倾向等心理所左

右。

晕轮是美丽的，应在其美丽的光

环下，用辩证的、发展的眼光，冷

静、客观、全面地对待每一名战士，

谨防“一俊遮百丑”和“一丑盖百

俊”的情况发生。

带
兵
人
要
警
惕
﹃
晕
轮
效
应
﹄

■
黄
建
新

健康漫谈

健健：康康，你有没有发现，最

近随着气温急剧下降，在驻严寒地区

的部队，冻伤的战友越来越多了。冻

伤的常见症状有哪些呢？

康康：冻伤是指在低温和潮湿条
件下，手、足、耳等远离心脏和经常
暴露部位出现发红、发紫、肿胀、发
痒、刺痛等症状，严重的还会起疱，
而后糜烂或结痂，通常分为一度、二
度、三度、四度冻伤。

健健：电视上经常有这样的画

面：发现某人的手冻伤后，主人翁

使劲用手搓对方冻伤的手，或是将

冻伤的手放到热水里，甚至直接在

火炉边上烤，这种处理冻伤的方法

正确吗？

康康：这样的做法是不科学的。
冻伤后的正确处理方式是，用手掌或
者腋窝将冻伤部位轻轻加压焐热，促
使冻伤部位恢复血液循环，然后涂抹
冻伤药即可。如果有水疱产生尽量不
要弄破，以防感染。

健健：冻伤难以治疗和恢复，那

该怎么预防呢？

康康：炊事班可以增加高热量食
物。同时训练上要注意循序渐进增强
耐寒能力。另外，部队训练巡逻站岗
任务繁重，很多官兵经常冒着严寒在

外执行任务，连队干部要做好提醒，
注意保暖。配发的防寒靴、防寒面
罩、棉手套都要戴上，保持鞋袜和衣
服干燥柔软，防止潮湿。如果长时间
站哨或者长途行军条件允许时，在
脸、耳、鼻、手等部位都要涂抹防冻
油膏。

健健：冻伤主要在平时预防，但

出现冻伤时应该怎么治疗呢？

康 康 ： 治 疗 手 段 其 实 比 较 简
单。若是轻度冻伤，没有水疱和破
损，可涂抹冻伤膏 （基层卫生连常
备药），每日 3 次。若是达到三度以
上 （包括三度） 的冻伤,则应将冻伤
部位放入水中解冻,或用清洁棉质衣
物包裹保持身体体温,然后立即送往
专科诊室治疗。切忌自行解冻(如足
部冻伤后仍步行)，以免引起二次损
伤。

健 健 ： 一 些 在 高 寒 地 区 的 战

友，长时间暴露在极度严寒的环境

下，出现冻僵、感觉迟钝、四肢乏

力，甚至神志不清等症状，这该怎

么处置？

康康：出现这样的情况，首先应
确定有无动脉搏动，如果无搏动先进
行心肺复苏，在复苏后使其脱离寒冷
环境，脱掉潮湿的衣物和鞋袜，开始
迅速复温（用 40℃热水浸泡 30分钟左
右）以恢复血液循环，及时送至医院
进行抗休克、预防感染、抗凝、吸氧
等进一步治疗。

寒冬，远离冻伤困扰
■李凤坤 姜雪伟

健健康康走军营

冻伤作为驻北方及高寒地
区部队高发病之一，常常难以快
速治愈，影响了官兵日常生活和
训练。本期健健康康给战友们
送上防治冻伤的相关知识，一起
去看看吧。

进入冬季，跑步成为基层官兵锻
炼身体、有效御寒的主要方式。冬季
寒冷，跑步时需要格外注意。

训练热身不可少。身体在寒冷的
状态下，突然剧烈运动，不仅不能得
到有效锻炼，还容易受伤。冬季气温
较低，热身就显得更为重要。最适合
的热身是先步行 10分钟，之后开始
拉伸，使心率逐步上升，肌肉充分伸
展。

排汗保暖有讲究。官兵运动过
后会出汗，同时体温上升，身体与
外界形成较大温差。被汗浸透的棉
质衣物贴在皮肤上会使人感到又冷
又湿，造成体温过低。建议官兵在
运动时最好在里层着有易吸汗特点
的纤维织物，再加上一层防风保暖
的衣服。停止跑步后，核心体温将
会下降，此时尽快更换汗湿的衣
物，有助于保持体温，防止冷热交
替后出现感冒症状。

循序渐进很关键。冬季进行跑
步训练，切不可急于求成。冬练三
九要注意方式方法。如果不根据自
身实际情况，盲目增加跑量或强
度，很容易造成关节损伤，进而影
响下一阶段的正常训练。正确的方
法是，给自己制定短期训练计划，
并结合训练进度和身体状态作出适
当调整。

不良天气要防护。冬季容易出
现雾霾、沙尘等不良天气。官兵在
长跑训练中容易吸入空气中悬浮的
颗粒物，可能导致肺功能失调，诱
发哮喘、肺纤维化等多种呼吸系统
疾病。因此，官兵在不良天气下训
练时，应提前做好佩戴口罩、防尘
纱巾等防护措施。训练结束后，要
及时洗脸、漱口、清理鼻腔，清除
其中所附带的污染残留物。如果空
气污染指数较高，建议将体能训练
转入室内进行。

冬季跑步须知
■韩伟锋

健康小贴士

关注“迷彩TATA”

获取更多健康知识

10月底，武警北京市总队新兵团积极开展信任背摔、紧急行军、智过电网等10个课目的心理行为训练 ，有效提

升了新战友的心理素质。图为新兵团女兵正在组织信任背摔训练。 丁 皎摄

姜 晨绘


