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【专家介绍】王凤香，火箭军特色

医学中心心理科副主任医师、心理学

博士，毕业于北京中医药大学。擅长

各种临床神经症，如焦虑、抑郁、强

迫等疾病的诊断与治疗。她讲授的情

绪管理、自我减压、沟通技术、释梦

技术等精品课程广受部队官兵欢迎。

笔者：王博士，我发现有的战友

看到别人进步比自己快，能力比自己

强时，心里会有“不服气”的感觉，

这是为什么呢？

王凤香：这其实是嫉妒心理在作
祟。嫉妒心理是指人们对在某些方面
比自己强的人产生的一种莫名其妙的
怨恨情绪，也就是平常所说的“红眼
病”。在青年官兵中，嫉妒是很常见的
消极心理，如果不加以克服和调节，
长期下去会使人性格压抑，降低工作
和学习效率，影响身体健康和成长进
步，还会使原本和谐的内部关系变得
紧张起来。

笔者：嫉妒确实会造成一些不良

影响。我接触过这样的事情：战士小

王被大家称为“活雷锋”，有一次洗漱

间的玻璃被风刮坏了，他自己买了一

块装了上去，后来在大会上得到了表

扬，连队还号召大家向小王学习。结

果战士小张却到处说小王是争风头、

好表现，把战友关系弄得十分尴尬和

紧张。

王凤香：这是典型的嫉德心理。
一般常见的嫉妒心理有四种，分别是
嫉德、嫉能、嫉才、嫉绩。下面我结
合案例简单介绍一下。

嫉德是嫉妒品德好、上进心强的
人，就像你刚刚提到的这个案例中的
战士小张。

嫉能是嫉妒工作能力、组织能
力、活动能力以及社交能力都比自己
强的人。士官小杨和小吴两人都是班
长，新战士小梁入伍后经常想家，工
作心不在焉，杨班长多次做工作都没
效果，而吴班长敞开心扉向他讲述自
己当兵的经历和故事，结果小梁想家
的念头就减轻了很多。杨班长却说：
“这有什么了不起的，其实我也可以，
只是不想做罢了。”杨班长的话流露出
他的嫉能心理。

嫉才是嫉妒有特长，才华超过自
己的人。战士小刘爱好新闻写作，入
伍后，经常给报刊投稿，稿件也经常
见报，是连队一位小有名气的“才
子”。同班战友小赵看到他在报纸上
“抛头露脸”，也拿起笔写稿寄往报
社，结果稿子却石沉大海、杳无音
讯。从此，小赵便对小刘不理不睬，
有时还会说一些阴阳怪气的话。小赵
的行为正是他的嫉才心理在作祟。

嫉绩是嫉妒成长进步比自己快、
工作成绩比自己优、荣誉比自己多、

名声比自己大的人。小李和小孙都是
地方大学生，同年入伍，同时报考了
军校，经过层层考核，最终小李金榜
题名，小孙却名落孙山。小孙存在嫉
绩心理，得知消息后，每次听到战友
提起小李的名字，就十分反感，有时
还会嘲讽几句。其实，这种嫉妒心理
不仅不利于自己的成长，还会影响官
兵的内部关系。

笔者：原来嫉妒心理还有这么多

表现形式，这些心理需要从源头上去

注意。那嫉妒心理是由于哪些因素造

成的呢？

王凤香：产生嫉妒心理有先天因
素，但关键取决于个人的心理素质和
道德修养，主要表现在两个方面：

一是自私自利。利己主义人生观
是嫉妒心理的“温床”，这种人总是以
自我为中心，以个人利益为出发点看
待问题，把自己的荣誉得失看得很
重，不能容忍别人超过自己，把别人
的成功当成自己的“失败”，有些人甚
至还会采取一些卑鄙的手段去攻击对
方。

二是心胸狭窄。有的人看到别人
取得了进步，比自己强，就觉得自尊
心受到了伤害，想要去贬低别人、压
倒别人。有些心理不平衡的还经常无
缘无故大发雷霆，甚至不惜手段去阻
碍别人的发展。

笔者：那怎样才能帮助官兵摆脱

嫉妒心理呢？

王凤香：其实产生嫉妒心理并不

可怕，只要用正确的方法自我调节，
化嫉妒为激励自己积极进取的动力，
就会成为一个健康向上、团结友爱的
人。

一要培养豁达的人生态度。豁达
是一种“精神补品”，只有豁达的人，
才能真正从心灵上去容纳别人、接受
别人。尺有所短，寸有所长。承认自
己的不足，才能扬长避短；抛弃利己
主义，才能用正确的人生观克服消极
的嫉妒情绪，克服不道德的攻击行
为，重新扬起工作和生活的风帆。

二要学会换位思考。有的战友为
了图一时开心，常会用刻薄语言讽刺
身边战友，伤害他们的内心。不妨想
想，如果我们被同样对待，心里会是
什么滋味。所以我们不能总站在自己
的立场想问题，要学会换位思考，常
怀诚恳之心、大度之心，不断加强对
人生观、价值观的改造；相互理解、
相互帮助，建立和谐向上的战友情
谊。

三要树立积极进取的思想。把嫉
妒化作拼搏的动力，激起“我会比你
更强”的良性竞争心理。面对优秀的
战友，要虚心向他们学习，学习他们
的心境、他们的人品。面对自己的不
足，不要悲观沮丧，而要认真分析、
全面审视，想想自己为什么不如战
友，找到差距，奋起直追。这样你的
眼睛就不是总盯着战友的一举一动，
而是向内看查找自己的问题，嫉妒之
心自然就会远离你了。

战友，莫让嫉妒心理蒙蔽双眼
■莫 鹏

不久前，某部战士小刘下哨后在

路上迎面碰到了连长、指导员。小刘

立刻给连长、指导员敬礼，本以为他

们会热情地给自己打招呼，可没想

到，他俩竟只顾说话，没加理会地走

过去了。无独有偶，第二天，小刘不

小心弄丢了训练器材，受到了连长的

严厉批评。自此，小刘觉得领导对自

己印象不好，陷入了苦恼之中……

其实，小刘的“觉得”并没有多

少事实依据，从心理学角度看，这是

一种典型的猜疑心理。猜疑心理总是

从一个假想目标开始，最后又回到假

想目标，就像一个圆圈一样，越描越

黑,越画越圆，绕在里面出不来。

最典型的例子就是“疑人偷斧”这

个故事：有个人丢失了斧头，怀疑是邻

居的儿子偷的。从这个假想目标出发，

丢斧子的人观察邻居儿子的言谈举止、

神色姿态，无一不是偷斧者的样子，思

索的结果进一步巩固了原先的假想目

标，他断定盗贼肯定是邻居的儿子。可

是，后来他在山谷里找到了斧头，再看

邻居儿子，竟然一点也不像偷斧者了。

猜疑心理并非先天而生，而是主

要受到后天环境的影响。有的官兵局

限在自己工作和生活的“小圈子”，习

惯以点带面、以偏概全来思考问题，

便容易产生猜疑之心。有的则是缺乏

必要的沟通，从而滋生猜疑。比如，

战士与干部之间没有沟通协调到位，

产生了不信任，就会导致说话“云里

雾里”，办事留一手，不仅影响了工作

效率，还损伤了内部团结。

某部干事小王在机关工作多年，

满以为能在评先评优中脱颖而出，最

终结果却是“颗粒无收”，于是怀疑自

己的同事在背后说坏话、使绊子，人

也变得消极起来，疑虑重重、寝食难

安。怀有猜疑心理的人，总是囿在这

个圈里，往往活得很累，时间一长，

这种猜疑还会转移到自己身上，变得

失去信心，怯懦、自卑、狡诈等，就

像《菜根谭》里说的“疑人者，人未

必皆诈，己则先诈矣。”

英国哲学家培根曾说过：“猜疑之

心犹如蝙蝠，它总是在黄昏中起飞，这

种心情是迷陷人的，又是乱人心智的，

它能使你陷入迷惘，混淆敌友，从而破

坏人的事业。”猜疑心理是一种消极心

理，对官兵的训练、工作、生活、人际关

系及身体健康等都有较大的危害，因此

当猜疑心越来越重，感到痛苦时，不妨

多问问自己“也许我弄错了”“也许没那

么糟”“也许他不是那种人”等等；疑心

领导对自己有看法，又不能确定，最好

的办法就是找到他谈谈心，这样，可以

增进相互之间的了解，说不定思路也会

变得更清晰、心胸变得更开阔。

猜疑就像一条无形的绳索，会把

人束缚住，让人变得烦恼忧愁、郁郁

寡欢，交不到真心朋友，影响工作生

活。战友们，如若产生猜疑，应尽早

摆脱，别让猜疑心理成为影响成长进

步的绊脚石。

别
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猜
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■
王
法
军

新形势下，培养和提高军人良好的心理素质，对提升战斗力水平和部队全面建设发展具有重要意义。
本期健康沙龙的主题为心理健康，我们邀请到火箭军特色医学中心副主任医师、心理学博士王凤香，请她同
大家谈谈“如何摆脱嫉妒心理”这一话题。 ——编 者

夜训是部队训练课目中不可缺少
的内容，然而夜间训练打乱了正常的作
息，导致不少战友常常入睡困难或睡眠
质量下降，严重的甚至彻夜失眠，影响
第二天的训练。夜训后如何高效入
眠？在这里给战友们提供几个办法。

适当补充食物。夜训后许多战友
饿得睡不着，不妨补充点糖类食品。
碳水化合物在胃内消化时，会释放出
胰岛素，而胰岛素能帮助色氨酸进入
大脑，色氨酸会转化为 5-羟色胺让人
产生睡意，这也是为什么有的人“吃饱
了就想睡”的原因。

脱掉衣服睡觉。一些战友训练结
束后常常累得不脱外衣倒头就睡。事
实上，脱衣而眠更有利于消除疲劳，使
身体的各个器官都能得到很好的休
息。没有衣服束缚，身体自然放松，血
流通畅，不仅能改善手脚冰凉的状况，
还有助于进入深度睡眠。

学会肌肉放松。运动后肌肉紧
张，呈现收缩状态，只有将肌肉放松，
才能快速入眠。可以躺在床上，逐一
将身体每一部位的肌肉收紧（约八成
力气），感受各部位肌肉的紧张；然后
再将肌肉慢慢地松开，将所有的注意
力集中在肌肉慢慢放松的舒服感中。

调整放松心态。经过夜训比拼，
有些战友会因为训练成绩不理想，睡
前忧虑重重，思想负担很重。及时总
结训练中的短板是好事，但是睡前应
该尽量放空大脑，排除杂念。这时可
以先尝试深呼吸几次，然后试试冥想
法，即想象自己处于飘落或是向下移
动的状态，当自己越来越往下时，也就
进入越来越深度的放松状态了。

（王 彬整理）

夜训后

睡不着咋办

最近，有一位炊事班的战士来看
病：“医生，最近我也没做啥剧烈运
动，腰怎么又酸又痛呢？”经问诊，
初步诊断结果为：长时间站着炒菜导
致的腰肌劳损。炊事员很不理解，
“我又不是整天坐在办公室，站着炒
菜也能腰肌劳损？不是说‘站着说话
不腰疼’吗？”

的确，诸如驾驶员、机关干部
等战友，由于久坐使腰肌长期处于
高张力状态，时间长了腰部肌肉及
其附着点筋膜容易出现慢性损伤性
炎症，进而导致慢性腰肌劳损。临
床表现为腰部肌肉酸痛、胀痛，劳

累时加重、休息时减轻；适当活动
和改变体位时减轻，活动过度又加
重。事实上，无论立位还是坐位，
长时间的强迫体位都容易引发腰肌
劳损，比如经常站岗的警卫人员、
炊事班炒菜大厨，也是该病症的高
发群体。由此，从健康角度来说，
“站着说话不腰疼”是一种认识上的
误区。

既然强迫体位容易导致腰肌劳
损，那该如何有效预防呢？

首先矫正不良姿势，定时改变姿
势 （久坐可起立慢走，久站可平躺
休息）；不要长时间保持一个姿势，
隔一段时间，可适当变换姿势；为
了避免因工作太过投入而忘记时
间，可在醒目处贴一张小纸条，提
醒自己工作 1小时左右后，要适当地
改变姿势，或者走动走动。必要时

可以使用护腰为腰部提供支撑，缓
解腰部压力。

其次经常进行腰背部肌肉锻炼，
可每日进行“飞燕式”动作训练，对
增加腰部肌肉力量有相当大的帮助；
可辅助进行腰部拉伸训练，对改善腰
部肌肉柔韧性有良好的效果。通过锻
炼增强腰部肌肉力量和柔韧性，能明
显加强腰部的稳定性，使腰部能够承
担更多的负荷。

最后注意防寒防潮，床垫、坐
垫不宜过厚过软，以免改变脊柱生
理弯曲，引发腰痛。以座椅为例，
如果太软，则提供给腰部的支撑力
不足，引起腰椎微变形，时间长
了，引起腰痛；同时座椅的高度也
要选择合适，坐在椅子上双手伏案
时，能使腰部处在一个比较舒适的
位置。

站着说话真的不腰疼吗？
■火箭军某基地综合保障营卫生队医师 苗 青

3月上旬，第72集团军某陆航旅指挥勤务营组织官兵开展战场救护、伤员转运等10余项课目训练，锤炼官兵

实战能力。图为官兵迅速对伤员进行包扎固定。

张欢朋摄

健康讲座

健康漫谈

健健：康康，一到春天，不少战友被

飞絮“缠身”，叫苦不迭。这飞絮到底是

何方“妖怪”？

康康：春季是柳树、杨树及梧桐
树等树种的果实成熟期，它们的种子
上面附有白色绒毛，极易被风吹散，
所以就出现了飞絮。通常来说，柳絮
纤维更细、更分散，可以随风飘到很
远的地方。

健健：原来如此。那它是怎样导致

过敏的呢？

康康：很多战友会认为这些飞絮是
导致过敏的“罪魁祸首”，其实不然。树
木的飞絮并不是过敏原，真正的过敏原
是空气中的灰尘、花粉和细菌等物质黏
附在飞絮上形成的结合物。

健健：那对身体都有什么危害呢？

康康：不少战友认为飞絮过敏是小
事，不会对身体造成严重伤害。其实，
飞絮过敏如不及时治疗，很容易恶化为
严重疾病。战友在室外活动时，飞絮很
容易飞进眼睛、鼻孔，会引起强烈的刺
激，特别是对于过敏体质的战友，接触
飞絮很可能导致皮肤过敏，严重时可能
会加重哮喘、慢性支气管炎等呼吸系统
疾病；除此之外，飞絮还可能会携带病
菌，导致鼻、眼等处出现炎症。

健健：危害还不小呢！那飞絮过敏

通常会有什么症状呢？

康康：当上呼吸道接触到鼻子吸入

的飞絮时，就容易出现咳嗽、哮喘以及
不断地流清水样鼻涕等症状，这主要是
上呼吸道过敏。有时飞絮也会引起眼
部过敏，出现结膜发红、眼睛发痒等症
状；同时皮肤过敏也是飞絮容易引起的
常见过敏症状之一，表现为皮肤红肿、
瘙痒、甚至出现红疹。此外，也不乏有
些战友会出现夜间无法安稳入睡的现
象，这也很可能是因为飞絮引发的神经
系统过敏。

健健：那出现了过敏症状应如何处

理呢？

康康：如果战友们只出现了瘙痒的
现象，可以用凉毛巾冷敷一下，起到缓
解作用。若出现上述过敏症状严重者，
应当及时就医或服用抗过敏药物。

健健：是的。而且在就医时一定要

如实报告病史和用药史，遵循医嘱。那

怎样才能更好地预防飞絮过敏呢？康

康快给战友们支个招吧！

康康：预防飞絮过敏，要多管齐
下 。 在 此 给 大 家 支 三 招 ： 一 要
“戴”。为了防止飞絮飞入鼻腔、眼
睛，在条件允许的情况下，应尽量戴
上口罩、眼镜，对飞絮进行物理隔
离。二要“避”。尽量避免去杨树、
柳树密集的地方，以减少飞絮的干
扰。同时也要避免长时间在室外活
动，减少与飞絮接触的时间。三要
“控”。适当控制饮食，尤其是过敏体
质的战友，尽量不吃或少吃辛辣刺激
性食品、高蛋白食物，多食用维生素
C 和 E 含量高的食物，例如西红柿、
胡萝卜等，有助于减轻因过敏导致的
炎症，缓解过敏症状。

“浪漫”飞絮危害大
■崔 旭

健健康康走军营

春天是飞絮飘舞的季节，营
区容易被这“浪漫”笼罩。往往
不少战友会出现瘙痒、流涕、打
喷嚏的现象，经医生诊断是飞絮
过敏所致。本期健健康康来到
北部战区海军某训练基地，看看
他们是如何应对飞絮过敏的。
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