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巡诊日记

“快，你快过来，有个战士跑到了
楼上！”我听到电话那头传来急促的声
音。

匆忙赶到这名战士所在的连队，
他已被劝下来。我把他叫到咨询室
时，他的神情还是很凝重。

这是名新兵，据他个人描述刚才
只是“虚惊一场”。因为站岗时喝饮料
被班长发现，他害怕回去被班长批
评、战友笑话，下岗后就没有直接回
连队，只想找个地方“静静”。可这个
不打招呼的“静静”让关心他的战友
找了一中午，终于在家属区楼道中发
现了他，慌不择路之下他才跑到了楼
顶，大家以为他跳楼。这场虚惊却着
实让所有人都为他捏了一把汗。
“你愿意和我聊聊吗？”我问道。
“嗯！”他一直低着头，双手紧紧

攥着拳头，握在一起，谨慎地回答我
的每一个问题。

他在家中是一个独子，父母很严
厉，对他的教育方式是“棍棒底下出
人才”。所以，他学会了一言不合就动
手。
“当你遇到不服气的事情，你会怎

么办？”

“只能忍着，要不是因为在部队，
我早打过去了！”说到这，他的情绪又
开始激动。
“有没有玩得好的战友？”
“没有。”
我又和他聊了聊他在部队遇到的

一些不顺心的事情，他的满腹怨气终
于有了宣泄口。他越来越配合我的访
谈，但是拳头还是攥得紧紧的。

在处理突发事件中出现的心理危
机时，平复当事人的情绪非常重要。

随着他的情绪逐渐稳定，我打通连队
指导员的电话，共同商量了他回到连
队后可能发生的突发问题和应对措
施，然后让他在我们的放松室进行全
身放松后回到了连队。

这样就结束了吗？当然不够，这
个个案更需要全面持续地跟进。

这名战士属典型的情绪易激惹
型，人际关系也不太好，在一对一的
访谈中，他也有明显阻抗。为了让他
更好地适应集体生活，我们挑选出 12

名来自不同连队、适应力不算太好的
战友，共同开始了心理成长之旅。

我们每周定时开展一次活动，针对
他们中普遍存在的问题，设计相关的活
动和分享，比如制作、分享个性名片，
让他们更好地了解表达自己；在沙盘游
戏中发掘过往和现在的关系；在优美的
音乐声中学会感受自己……

在一次以“沟通和成长”为主题
的活动中，战友们以情景剧的形式演
绎军营生活，共同学习沟通的方式和
技巧，小组中的每个人都踊跃地表达
自己的想法。我明显地感受到他们的
成长，尤其是那名新兵，神情舒展了
很多，在全体战友羡慕的赞叹声和热
烈的掌声中，他略带羞涩地向我们描
述了自己的恋爱史，那个曾经愤怒的
小狮子变成了团队中大家都喜欢的小
伙子。

在危机个案的干预中，首先要有
准确的判断和评估。当危机情况即将
发生时，一定要及时动用各方力量，
做最完善的准备，尽最大可能保障生
命安全。作为心理咨询师，最重要的
是陪伴，稳定情绪，还要在每一次咨
询和活动中提高警惕，持续做好个案
的评估和跟进。
“危机”也是转机，用心走入官兵

心里，我们就能帮助他们收获真正的
成长。

用爱和智慧化解情绪波动
■南部战区某旅心理咨询师、国家二级心理咨询师 廖 蔚

随着新年度开训动员令的发布，全
军将士练兵备战的热潮在军营涌动。
新年伊始，记者跟随解放军第 910医院
冬训训练伤防治小组，前往陆军某部全
程跟进指导部队开展战斗体能训练，通
过纠正司空见惯的错误做法，避免和减
少训练伤发生，期望对正在开展冬训的
部队和官兵有所帮助。

训练前，热身运

动要充分

冬练三九，冬训最能锻炼官兵的意
志品质。早晨 8时许，吃过早饭后的合
成营一连官兵即将开展 20公里战斗体
能训练。指导员陈东旺下达训练任务
后，组织官兵进行热身训练，从头部、腰
部、腿部等进行训练，一组动作下来接
近 10分钟。正准备开始 5公里武装奔
袭时，被站在一旁的第 910医院健康管
理中心主任王瑜紧急叫停。
“刚才大家在冬训中有热身的习惯

是好的，但热身不到位、动作不规范也
容易导致训练伤发生。”王主任说，天寒
地冻，人体容易出现血管收缩、肌肉紧
绷、动作僵硬等现象。如果不热身或者
热身不充分，进行高强度军事训练时，
容易导致肌肉韧带拉伤、关节扭伤甚至
骨折的严重后果。
“刚才有一部分战士在热身训练中

动作是不正确的。”王主任现场指出了
大家存在的问题。原来，这个营在开展
膝盖运动时习惯用绕圈的热身方法，这
样不仅起不了保护膝盖的效果，反而更
容易造成半月板损伤。徒步行军的膝
盖热身应该是前后屈伸运动。此外，在
进行俯卧撑热身时，有的官兵为了节省
力气采取腰部塌沉的做法，长此以往，
很容易造成腰椎间盘突出。

王瑜一边讲解标准动作，一边让运
动管理师现场示范。王瑜还告诉官兵，
冬训热身必须遵循由慢到快、由轻到重
的原则，身体的部位热身后，最好慢跑
到全身发热，让肌肉慢慢适应运动状
态，降低肌肉的粘滞性，再进行高强度
的军事训练，可以防止和减少训练伤的
发生。

训练中，掌握最

佳呼吸技巧

“下面开始进行 5公里武装奔袭，
沿途防止‘敌特’袭击。”随着陈指导员
一声令下，官兵如离弦之箭火速奔向目
标地域。

寒风中，大家你追我赶，个个头顶
冒汗。
“哇，好痛啊。”就在奔袭快接近目

标时，一直冲在前方的下士吴杰超大叫
了一声，直接蹲在了地上。闻讯赶来的
军医，查看小吴的身体状况没有什么大
碍后，只好将其送上了跟随其后的救护
收容车。见小吴慢慢好转，王瑜主任在
经过一番仔细的询问后，得知事情的原
委。
“小吴是用嘴呼吸导致胃肠痉挛产

生疼痛的。”王瑜颇为肯定地说。原来，
小吴在奔跑过程中，由于冬训衣着较
多，加上又负重奔袭，一心想取得好成
绩的他渐渐乱了呼吸频率。随着不断
持续冲刺，呼吸节奏跟不上，他只好采
取张嘴呼吸的方式，慢慢将冷空气也吞
进了肠胃，进而引发胃肠痉挛疼痛。“冬
训过程中，张嘴呼吸的方式不可取。”王
瑜现场告诫官兵，训练时要用鼻吸气，
这样可以对冷空气进行预热，避免干冷
空气刺激咽喉引发上呼吸道感染。确

实习惯用嘴呼吸难以调整的官兵，可以
用舌头顶着上腭再用口配合呼吸，这样
吸进的冷空气，可以在口腔内稍微暖化
一下，减少冷空气对呼吸道的刺激，也
可避免冷空气直接进入肺和胃里，从而
避免引起身体不适和疼痛。

训练后，科学掌

握拉伸要领

经过两个多小时的训练，官兵们终
于完成了武装奔袭、穿过染毒地带、防
卫布控等 5个实战化课目的演训，随着
值班员一声“解散”的命令，少数战士直
接解开了衣服，坐在石阶上休息。

全程跟进的王瑜立即又对这一现
象叫停。“高强度军事训练后，不宜立即
停下来休息，应该做些放松调整拉伸活
动。”王瑜告诉官兵，训练后未对肌肉和
关节进行伸展放松，容易导致肌肉酸痛
和形成疲劳性损伤。官兵因长期高负
荷训练会导致关节出现不适症状，训练
后针对关节及肌肉进行伸展放松，可以
减少训练后的疲劳感，减少损伤并使运
动状态能更快恢复。

王瑜说，多数官兵不仅没有养成
高强度军事训练后拉伸的习惯，还习
惯就地休息，有的甚至解开衣服进行
散热处理，这种方式也不可取。在训
练结束进行拉伸后，官兵可以稍作休
息，不论蹲着还是坐着休息，起身时不
宜过快过急，否则容易出现脑缺血而
导致晕厥。此外，要及时更换被汗水
浸湿的衣物，待身体真正冷却后再用
热水进行冲洗。
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“军医，我好像感冒了，一直咳嗽
不停，是不是得了流感？我们班的战
友几乎都出现了类似症状。”前几天去
连队巡诊时，有不少官兵跑来向我求
助。

隆冬时节，正是流感集中爆发的
高发期，这需要引起广大战友的高度
关注。基层官兵大多是集体生活，防
治措施不当很容易引发群体性患病，
给部队日常工作带来严重影响。调查
发现，因为天气寒冷，官兵宿舍往往紧
闭门窗，带来很多健康隐患。室内空
气不流通，易滋生细菌，极易造成群体
性交叉感染。

为避免出现上述情况，最主要的
还是做好日常的开窗通风。而开窗时
机和次数，也是有讲究的。冬季天气
虽然寒冷，但每天开窗换气也不应少
于 3次，每次应不少于 15分钟。开窗
时机可以选择在早操、操课等人员不
在房间时。

在不同的环境下，通风的选择也
不同。雨雪天，污染物得到清洁，刮风
时污染物易散发，这种天气下空气质
量较高，可以适当多开窗。雾霾天，外
界空气流动较慢，污染物难以消散，这
时就不适合多开窗，战友们可以在房
间内放置一盆清水，以增加空气湿度，
让灰尘和微生物都沉下去。

夜间睡觉时，窗户可以开条缝，这
样既起到了空气流通的作用，防止官
兵之间交叉感染，又能避免夜间受寒
感冒。

对于已经发生集体患病的宿舍，单
位要加大监控力度，加强日常杀菌消
毒，各房间要及时开窗通风，同时可以
采取隔离的方式避免疫情扩大；已经生
病的官兵要注意多休息，减少体力消
耗，增强肌体同疾病做斗争的力量；其
他战友应保持良好的个人及环境卫生，
勤用洗手液和流动活水洗手，每天都要
坚持开窗通风，保持室内空气新鲜。

（郑 烨、陈晓鹏整理）

再冷也要
开窗通风
■第 74集团军某防空旅卫

生连军医 王兴洋

北疆冬季寒冷，上午训练结束，
大家回到宿舍的第一件事就是“抱”
暖气片。几名战士更是争先恐后地抢
着把手放在暖气片上。没有抢到暖气
片的战士就只能接盆热水泡手，毕竟
取暖是当务之急。尤其是手上已经生
了冻疮的战士小周，紧紧地依偎在暖
气片的火热怀抱中，巴不得整个人都
钻进暖气片里取暖。

可是，烤暖气片和泡热水的队伍
中从来没有班长程欢。程欢在寒冷的
北疆当了 7年兵，除了在新兵连那会
儿，从来就没有冻伤过。

时间一久，班里的战士总是认为
班长程欢是个“铁人”——不怕冷。
而且每次只要是程欢在，他准不会让
大家一回来就泡热水和烤暖气片，大
家对此也颇有微词。
“班长怎么这么不近人情啊，外

面训练都冻成‘狗’了，回到室内还

不让烤暖气片。”上等兵小邓小声地
和旁边的战友嘀咕着。列兵小周也低
声附和道：“就是，我的手都长冻疮
了，还……”看见班长程欢一边搓着
手一边走进班里，小周满脸尴尬，活
生生地把后面半句话憋进了肚子里。

果不其然，回到班里，程欢一如
既往地终结了大家的“花式取暖”。
在战友的追问下，程欢道出了自己不
怕冷的“铁人”经历。

7年前，还是新兵的程欢，参加
了一次实弹射击。4个小时的风雪肆
虐，让他的双手冻得僵硬，回到宿
舍，他二话不说，冲向暖气片就烤起
手来。也正是这样盲目的烤手，导致
他手上的冻伤最终发展成了冻疮，直
至溃烂。几年过去了，他的左手依然
还留着一小块疤痕。

盯着班长左手看了半天的小周，
又低头看了看自己的手，喃喃地说
道：“还以为班长不怕冷呢，原来大
家都一样啊。”
“原来怕冷，但是现在不怕了。”

程欢开始慢慢道出自己的“秘笈”。

原来在秋天的时候，他就开始进行耐
寒准备。入冬前的他，不是一降温就
猛加衣服，而是让秋天多“冻”一会
儿，让身体逐步适应天气的变化。入
冬后，无论天气多么严寒，他都坚持
用冷水洗手洗脸，晚上还会用热水泡
脚。每次训练前，他会专门多穿一双
冬袜，保证寒气不从脚底进入，并且
在训练后及时更换汗湿的衣物。

听完班长程欢的“秘笈”，小周
恍然大悟：与其训练回来后投奔暖气
片的“温柔乡”，不如在平日里提高
自己的耐寒能力，这样才能防“冻”
于未然。

看着略有所思的小周，程欢转身
从内务柜中拿出了冻疮膏，一边拉过
小周的手，小心翼翼地给他涂抹着药
膏，一边说：“你要学会照顾好自己。
虽然我们的顽强斗志和血性虎气离不
开在‘三九’‘三伏’历练，但同时一
定不能忽视自己健康安全这个前提。”

享受着班长的“伺候”，小周心
里暖暖的：“从班长不怕冷的经历看
来，暖气片还真的不是温柔乡……”

暖气片不是温柔乡
■李 康 眭忠璇

冬季天气寒冷，身体免疫力
降低，使得有害的病原微生物容
易侵害人体，继而引发咽炎。一
些战友对咽炎治疗并不重视，延
误了最佳治疗时期，从而发展成
为慢性咽炎，病情顽固，且容易
反复发作。因此，当战友们出现
恶心干呕、咽部瘙痒、疼痛、吞咽
异物感等咽炎症状时一定要及
时就医，并注意在日常生活中做
好调养。

饮食注意清淡。要避免摄
入辛辣、过冷、过烫等对咽部黏
膜具有强烈刺激的食物，多食用
水果、新鲜蔬菜等富含维生素的
食物，同时应注意多喝温水，不
喝冷水。

保持口腔清洁。咽炎患者
要坚持早晚刷牙，并使用淡盐水
漱口，以保持口腔和咽部的清
洁，同时可以生吃萝卜或用萝卜
做菜吃，防止咽部黏膜进一步感
染发炎。

调节身心健康。咽炎发作
期间，战友们要合理安排自己的
作息时间，避免熬夜；注意劳逸
结合，保持心情舒畅。同时，战
友们还应注意加强体育锻炼，增
强身体抵抗力。

除此之外，冬季雾霾天气比
较多，空气中含有较多的污染
物，患有咽炎的战友应做好防护
工作，如佩戴口罩、避免剧烈运
动等。

冬季谨防慢性咽炎
■林 强 陈星宇

心理咨询室

健康话题

健康故事

1月8日，武警部队后勤部特色医学中心组织方舱医院开训演练，打响新年度实战化训练第一枪。

赵凯杰摄
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