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【专家介绍】姜荣环，解放军总医院
第一医学中心医学心理科主任，主任医
师、副教授、医学博士，美国哈佛大学人
类学和社会学系、美国麻省总院、澳大
利亚墨尔本大学会诊联络精神病学和
肿瘤心理学访问学者，接受美国罗切斯
特大学、澳大利亚格雷菲斯大学自杀和
心理危机干预培训。主持和参与了多
项国家、军队和省部级心身医学相关研
究。擅长抑郁症、焦虑症、各种心身疾
病的诊断和治疗，心理治疗及心理危机
干预等。

记者：姜主任，心理健康已成为中

国军人的必备素质，请简要介绍一下心

理健康与战斗力的关系。

姜荣环：根据世界卫生组织给健康
下的定义，健康不仅包括躯体健康，还
包括心理健康和良好的社会功能状
态。无论是高科技条件下局部战争的
突发性、激烈性、对抗性和毁伤性，还是
非战争重大军事行动的高强度、高风
险，都对部队官兵的心理素质和心理服
务工作提出了新的要求。可以说，官兵
心理健康，关系到官兵的日常训练，关
系到行动的效能和动机，直接影响到战
斗力的生成和提升。

记者：当前，随着时代的发展，官兵

心理问题表现得越来越突出。特别是

处于18-35岁的青年军人，是人的一生

中最容易出现各种认知、情绪和行为问

题的时期，他们的心理呈现出哪些不同

于其他年龄段的特点和规律？

姜荣环：青年官兵生理基本发育成
熟，但心理成熟相对滞后。他们处于青

春发育的中后期，身高、体重、骨骼、肌
肉、性机能、大脑和神经系统的发育已
经成熟，达到成人水平，但心理机能的
发育尚未成熟。青年官兵精力旺盛、充
满活力，但面临不熟悉和比较复杂的情
景时，往往感到心中无底，遇事拿不定
主意，容易人云亦云、随大流。同时，他
们观察敏锐、思维活跃、富于幻想，但看
问题容易偏激，有时好走极端，对社会、
对部队、对人生问题的认识有时容易飘
忽不定；他们朝气蓬勃、积极向上、富有
热情，但遇到一点小挫折，就容易情绪
波动，缺乏应有的自制力。

记者：青年官兵的人生阅历较浅，

情绪情感体验强烈，心理承受能力较

差，这可能也是一个重要特点。

姜荣环：对的，青年官兵大多是从
校门直接进入营门，日常生活也是三
点一线，生活相对单调，人生经验、阅
历少，但情感表达上外显而张扬，具有
情绪变化大而深度不够的特点。他们
遇事易感动，或振奋激动，或沮丧灰
心。当目标明确时热血沸腾，充满激
情，不顾一切；当迷失追求时，手足无
措，无所适从。经常可以看到这样的
现象，战士们受到一次表扬，工作干劲
十足，兴奋好几天；遇到一点困难挫
折，又会心情郁闷，自怨自艾。由于情
绪变化大，很容易因为一些小事与战
友发生冲突，导致产生紧张、烦躁、焦
虑、郁闷等情绪。

记者：姜主任，针对上述青年官兵

的心理特点，易引发哪些影响战斗力的

心理因素呢？

姜荣环：引发影响战斗力的心理
因素很多，适应障碍是其一。适应障
碍是指在明显的生活改变或环境变化
时个体所产生的主观痛苦和情绪不安
状态，常有一定程度的行为变化。典

型的生活事件有：丧亲、离婚、失业、转
学、患重病、退休等。例如新兵入伍
时，有的新兵会出现适应问题，主要表
现为抑郁心境。

其二是创伤后应激障碍，即在遭受
强烈的或灾难性的精神创伤事件，如地
震、洪水、战争、严重事故，经历、目睹或
遭遇他人死伤，或自身生命受到死亡的
威胁时，而产生的弥漫性痛苦，是个体
对威胁性或灾难性事件的生理、心理、
行为上的延迟反应。发病潜伏期从几
周到数月不等，多数可恢复。

记者：战斗应激反应也是一个重要

因素吧？

姜荣环：没错，战斗应激反应又称
战斗休克、战斗衰竭或战斗疲劳，是在
作战中突然或逐渐发生的士兵作战能
力的崩溃并伴有躯体、心理症状的反
应。战斗应激反应的伤员并不是精神
疾病患者，这些军人在强烈的应激刺
激下失去精神平衡，大多数伤员在优
良的医疗救护后能够很快恢复正常，
返回部队。

记者：抑郁和焦虑也是战斗力生成

的大敌，这两个方面的影响如何？

姜荣环：先说抑郁。抑郁症患者的
抑郁作为一种心理疾病，其发病无现实
基础或为现实中无关紧要的事情，主要
表现为显著而持久的心境低落、思维迟
缓、精力下降，患者不能通过自我调节、
他人安慰和改变环境有效缓解，并伴随
无望、无助、无用(三无)和自责、自罪、自
杀(三自)等症状，伴发焦虑和睡眠障碍，
无法正常的生活工作。

再看焦虑。焦虑是指持久的无具
体原因的紧张不安，无现实依据的感到
灾难、威胁或大祸临头，情绪的强度并
无现实的基础或与现实的威胁明显不
一致，不随客观问题的解决而消失，伴

有明显的自主神经功能紊乱及运动性
不安，如心慌、气短、烦躁、头痛、坐立不
安等。焦虑导致精神痛苦和自我效能
感下降，让人有如热锅上的蚂蚁，坐卧
不宁，难以入睡。

需要明确的是，抑郁症和焦虑症经
过恰当的治疗，都是可以治愈的。

记者：在部队的训练、教育中，我们

不仅要提高官兵的智能、技能和体能，

而且要疏导他们的不健康心理，消除他

们的不良情绪，提高他们的心理素质。

请问实践中，我们如何做好这方面的调

节工作？

姜荣环：心理学研究表明，人的承
受力与心理准备的程度成正比，对同等
程度的刺激，心理准备程度越高，其心
理承受力越强，受到的心理压力越小。
因此，要注重战时和平时进行及时有效
的心理危机干预，即对处于心理危机状
态下的官兵进行及时的心理援助，使其
尽快摆脱心理困境。

具体来讲，一方面，平时加强心理
训练，提高心理承受能力。平时在最
为逼真的战场环境下进行训练，体验
战场环境的复杂性和艰苦性，体验紧
张恐惧感，增强身体耐受力和对应激
的心理适应能力，尤其是增加在特定
环境、短暂时间内解决危难问题的经
验，以此提高军人心理承受力和军事
作业技能。另一方面，做好心理筛查，
及早发现心理素质不过关的作战人
员。一方面，严把新兵入伍关，排除高
危人群，阻止心理不稳定、有潜在心理
缺陷的人员进入部队，从而降低战时
应激反应的发生率。另一方面，做好
战前心理预防和评估工作，进行战时
心理知识宣讲，适时评估参战人员的
心理健康水平，对心理健康水平不达
标的军人进行心理干预。

战场上，该有怎样的健康心理
■郭 晶 本报特约记者 罗国金 记者 孙兴维

又到开饭时间，与以往相比我多
了几分期待，只因饭桌上多了一个久
违的“面孔”——辣椒酱。从过去的
明令禁止，到如今的桌桌必备，这瓶
小小辣椒酱的经历可谓一波三折。

寒冬腊月，东北大地寒风彻骨，
屋外的风像刀子一般吹得人脸生疼。
作为一名土生土长的江西人，这是我
第一次来到北方，对这里环境很不适
应。尽管把能加的衣服都穿上了，可
是只要离开带暖气的屋子，我就会被
冻得全身发抖，冷气仿佛钻到了我的
骨头里。每到这时，我就会开始想念
家乡的辣椒酱，米饭里加上一小勺辣
椒酱，那股子火辣的劲儿顺着舌尖儿
滚到嗓子眼儿，再慢慢流淌到胃里，
整个人都暖和起来。缺少了每餐必备
的辣椒酱，饭后我总感觉身体少了那
么一股“热乎劲”。
“饭都吃不好，还咋训练？”都说

新训要报喜不报忧，但一次周末和爸
妈通话时，我还是忍不住吐槽了一下
连队的伙食，“其实也不是伙食不
好，就是吃饭没辣椒，冬天有点熬不
住……”

没想到才过几天，我就收到了爸
妈寄来的快递，打开一看，居然是今
年家里新做的辣椒酱。高兴之余，我
果断带了一瓶到饭堂，辣椒酱竟受到
了战友们的热捧，一顿午饭的工夫，
一大瓶酱就被吃掉一半。然而，晚饭
时我意外地发现，饭桌上的那瓶辣椒
酱不翼而飞了。
“饭堂有规定，桌子上不能摆坛坛

罐罐，一是卫生秩序不统一；二是怕
你的东西不卫生，吃坏了身体。”班长
的说辞让我无力反驳。
“辣椒酱能不能上餐桌，要由专业

的人来评判。”指导员侯阔得知此事
后，带着我找到了军医郝运。
“冬季吃辣椒能够除湿、驱寒和预

防感冒等，同时能刺激人体前列腺素
E2 的释放，有利于促进胃黏膜的再
生、维持胃肠细胞功能、防治胃溃
疡。更重要的是，辣椒能够健胃、助
消化、改善食欲，并能抑制肠内异常
发酵。”了解了具体情况后，郝军医补
充道，冬季饮食加入辣椒酱虽然能祛
湿抗寒、增进食欲，但像我这样把辣
椒酱每天放在宿舍用暖气熏着，会大
大增加其霉变的概率，显然是不合适

的。
“张来，快点告诉我，你家里这辣

椒酱是怎么做的……”一回到连队，
侯指导员就带着我找到了炊事班长，
按照我的配方现场做了一坛。“独乐乐
不如众乐乐，上次你那瓶辣椒酱我尝
了，确实不错，多做点让大家一起
吃，以后咱饭堂的辣椒酱就归你负责
了。”有了指导员的许可和炊事班长的
大力支持，辣椒酱成了每天的餐桌必
备，我终于不用再为每天的吃饭而发
愁了。

（记者宋子洵、通讯员刘星楠整

理）
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健健：康康，刚才我看到几名战友

做杠铃深蹲时不断增加重量，最后全

靠前倾身体、弓腰发力才能完成整套

动作。这样锻炼真的能帮助突破极限

么？

康康：不仅不能，还容易产生代偿
运动。所谓代偿运动，就是指当人体
需要维持某一姿势或进行某一动作
时，本应发挥作用的肌肉由于过度疲
劳或伤病不能正常行使其功能，导致
其他肌肉代替它工作，补偿其缺失功
能的行为。平时训练中如耸肩、弓背、
身体前倾等小动作其实都会产生代偿
运动。

健健：代偿运动会给身体带来哪

些影响呢？

康康：代偿其实是身体的一种保
护机制，在某个肌群、骨关节功能不足
时，合理、正确地使用代偿运动能帮助
完成目标动作。但过度的代偿运动不
仅对提高体能没有帮助，反而会造成
损伤。对于一些已经有轻微训练伤的
战友，出现代偿运动后，原本未受伤的
组织或部位由于发力不正确，还会造
成新的损伤。

健健：我还注意到有的战友喜欢

从健身软件上搜一些高难度训练动作

进行模仿。

康康：这种做法是不可取的。高
难度训练动作看起来酷炫，但往往需
要一定的力量和技巧基础，盲目模仿
只能做到“形似”，达不到应有的训练
效果，还可能对身体造成损伤。所以，
应该量力而行，先将目标肌群的力量
提上来之后再进行高难度动作的训
练。

健健：在训练过程中如果出现代

偿运动应该怎么办呢？

康康：首先要找出代偿运动发生
的主因。通常有训练重量过大、稳定
性不足、动作不标准等因素。针对这
些问题，一是要做到循序渐进，不能操
之过急。选择适合自身的强度或重
量，以适量多次为宜。二是训练要有
针对性，不能一味贪多。可将全身分
为核心、腰腹、上肢、下肢等部位，有针
对性地进行训练，训练某一部位时以
该部位发力为主。三是要掌握正确动
作，不能随意变形。训练力竭时应短
暂休息或采取他人辅助的方式继续训
练，避免不自主地使用其他部位发力
导致动作变形。

健健：看来代偿运动引发的问题

还真不是件小事！战友们练兵热情如

此火热，可千万不能被代偿运动影响

了身体健康，一定要讲究方法。

康康：对啊。事不宜迟，我们快去
给大家普及一下吧。

冬季练兵
代偿运动勿轻视

■徐礼洋 张 翔

不久前，某“85后”民警的“发际线
照”霸屏热搜数十天，热评称“留不住
的发际线，秃然的自我”。当下，越来
越多人开始重视发际线问题。据世界
卫生组织数据统计，我国脱发人群约 2
亿，而 30岁前脱发的比例占了 84%，脱
发已经呈现出低龄化趋势。其实每天
自然落发属正常现象，但头发掉落太
多，就真的要引起重视了。那么，导致
脱发甚至发际线后移的原因究竟有哪
些呢？

一是作息不规律。现在很多年轻
人都习惯晚睡，或是熬夜玩手机，或是
加班无节制。通宵熬夜、睡眠不足不但
会使人体内分泌失调，而且还会损害身
体机能的自我修复，导致新陈代谢失
衡。如此情况下，脱发自然难以避免。

二是精神压力大。研究发现，精

神压力会改变毛囊生长周期，促使毛
发生长提前结束。若不能学会排解压
力，长此以往，促肾上腺皮质释放激素
会超常释放、头部的收缩血流难以流
畅，头发很难获得充足营养。这时候，
无论是发际线升高还是脱发，都是常
有的事情。

三是外部因素对头发的伤害。强
光、紫外线会破坏毛囊生长环境，损
伤头发的毛鳞片，使其变薄、剥落。
长期不正确的洗头方式、洗头水温过
高、洗发水刺激过强、梳头大力拉扯
头发等错误习惯也会损伤头皮，促使
发际线后移。此外，病理性脱落、遗
传等因素都是造成脱发、发际线后移
的原因。

如果年轻战友们也有发际线后移
的前兆，请牢记以下几种改善方式——

一是保持良好生活习惯。充足的
睡眠可以促进皮肤及毛发正常的新陈
代谢，而代谢期主要发生在晚上，特别
是晚上 10时到凌晨 2时之间，这一段

时间睡眠充足，就可以使得毛发正常
新陈代谢。如果必须熬夜，那么一定
要保持平和的心态，尽可能保证饮食
均衡，少吃油腻高糖食物。杏仁坚果、
新鲜蔬菜水果等，都可以补充头发需
要的营养物质，帮助保护头发。

二是对头发的保护要到位。洗头
时不要用指甲直接挠头皮，若用力过
度会损伤头皮和发根的健康。涂抹护
发素也不要涂抹在发根处，以免渗入
并堵塞毛囊，更不要用热风直吹发
根。另外，头部的穴位很多，适当的按
摩头部也可以帮助减少头发的问题，
促进血液循环。

三是适当运动，保持乐观心态。

适当的运动有利于舒缓压力，放松心
情，提高自身免疫力。工作和休息要
找好平衡点，劳逸结合不但能提高效
率，对健康更是大有益处。另外学会
释放压力，遇事不激动，始终保持乐观
平和的心态也很关键。

(刘含钰整理)

如何拯救“后移的发际线”
■西藏军区某边防团军医 孙传政

97 岁高龄的老红军贺老患有肺
炎、脑梗死后遗症、血管性痴呆，不
久前出现严重腹泻，虽经治疗但无好
转。若不能有效治疗，将加重病情甚
至危及生命。陆军特色医学中心消化
内科主任陈东风团队经过反复论证，
决定使用“肠菌移植”技术治疗贺老
的腹泻。他们联系肠菌供者，制备出
移植用的菌液，经过胃管对贺老进行
了“肠菌移植”，腹泻症状很快得到
缓解。
“肠菌移植”是将健康人粪便中

的功能菌群移植到患者胃肠道内，重
建具有正常功能的肠道菌群，能有效
减轻腹泻症状。据悉，该中心在西南
地区率先开展“肠菌移植”新技术，
已医治患者2000余例。

陆军特色医学中心

“肠菌移植”技术成功
救治严重腹泻患者

■朱广平

健康讲座

健康沙龙

健康故事

“我终于当上妈妈啦！”海南省军
区某部军属付女士内心充满喜悦之
情。大龄军属付女士婚后习惯性流产
3次，卵子质量下降引起染色体异常
是导致其多次习惯性流产的主要因
素。解放军第 924医院生殖中心主任
段金良应用第三代辅助生殖技术助其
成功受孕，并顺利产下一名男婴。

该医院运用第三代辅助生殖技
术为不孕不育军人家庭带来福音，
有效提升了部队官兵的幸福指数。
据介绍，他们连续 5年接受全军不孕
不育集中诊治任务，共接诊不孕不
育夫妇 319对，为 211对夫妇实施辅
助生殖技术，目前已成功分娩 149个
健康婴儿。

解放军第924医院

辅助生殖技术造福
不孕不育军人家庭

■韦心平 黄 翊

冬季大练兵正如火如荼。
为了突破自身极限，不少战友
主动加压加量，可是效果却并
不明显，还常常感到肌肉酸疼
肿胀，这可能是代偿运动带来
的不良后果。本期健健康康
走进武警某部，看看他们是如
何科学应对代偿运动的。

健健康康走军营

新年伊始，第72集团军某陆航旅严格按照实战化要求，围绕快速占领有利地形、伤员转移隐蔽、战场伤员救

护等课目训练，在浓浓战味中开局起步，提升打胜仗能力。 图为官兵为伤员进行包扎固定。 张欢朋摄

为兵服务资讯

心理战已成为现代战争的重要内容，越来越引起各国的重视。己方官兵的心理健康是抵御、瓦解敌方心理攻势，
筑牢己方心理防线的基础。本期健康沙龙的主题为心理健康，我们邀请到了解放军总医院第一医学中心医学心理科
主任姜荣环，请她同大家谈谈“官兵应该拥有怎样的健康心理”等话题。 ——编 者


