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一天晚上，我刚进咨询室还没坐
定，值班学员骨干就过来报告：“教
员，一个班长在外面等了好一阵子
了，看样子他心情很糟。”“好，你让
他过来吧。”

前来咨询的学员长得高大帅气，
但神情黯然。“教员，我爸爸一个月前
突然因车祸去世了，我好难受。”一开
口，他的眼泪就唰唰地掉下来。这也
是我第一次遇到男学员在咨询室毫无
掩饰地掉眼泪。
“这一个月来，我想着想着就会掉

眼泪，哪怕是在课堂上，同学们都劝
我想开点，不能老是这样子。教员，
你说我怎么可能想得开呢？”
“唉，这确实很难过，你在感情上

一时半会儿接受不了是肯定的。”
“是的，教员，我真的是接受不

了。我跟您说，从小爸爸就对我特别
严厉，我一直以为是爸爸不够爱我。
直到今年寒假，我才知道他对我严格
是希望我长成真正的男子汉，做一个
有担当的人。可是，我这刚理解了
他，他却不在了。寒假时，我还跟他
约定，暑假陪他和妈妈一起出去旅游
呢。您不知道，在我爸去世前几天我
还在看旅游攻略……”他的眼泪流个
不停，我的眼泪也不知不觉地流了下

来。一个大男孩，刚理解父亲的苦
心，正在积极改善与父亲的关系时，
面对突如其来的打击，换作谁都受不
了。
“教员，对不起，我把您都给带哭

了，对不起。”
“没事儿，我也是被你的情绪给感

染了，我能体会到你的痛苦、内疚、遗
憾……”这次咨询我没有恪守 50 分钟
的时间限制，而是让来访者尽情诉说
对父亲的思念，表达他的难过、痛苦。
约 1个小时后，他的情绪平复了许多。
我进一步交代他，在日常生活中不要

压抑自己的哀伤，也无需刻意去转移
注意力，想流泪的时候就流泪，需要我
的时候，随时可以预约咨询。

过了 3周左右，我们第二次在咨询
室面谈：“这段时间，你过得怎么样？”
“不大好，虽然班上的同学都很关

心我，总是苦口婆心地劝我多想无
益，可我怎么觉得不管用呢？当时好
了很多，可是没过多久情绪就又上来
了。”
“不过，我感觉得出你现在悲伤的

情绪的确是少了些，只是心里又开始焦
急了。”

“是的，像同学们说的那样，我不
能总沉浸在悲伤里啊，我该怎么走出
来呢？”
“那你有没有按照第一次咨询结束

时我交代给你的办法去做呢？”
“嗯，做起来有些难吧，主要是我不

想让同学们担心，就想克制着，而且总
是哭哭啼啼的，也太不爷们儿了。”

在咨询过程中，我发现他的心理
状态已经得到了初步改善，只是当事
人尚未明确察觉到。这其中，非常关
键的因素就是同学们的陪伴。一般情
况下，军校的人际环境对每一个身处
其中的人都是很好的保护性因素，特
别是对遭逢重大变故的学员来说，同
学之间密切的情感联结，就如同一只
大手，温暖且有力。

我把第二次咨询的重点放在让来
访学员领悟丧失本身会带来的种种不
适反应上，让学员自己体会到，痛苦
反应是会持续一个过程的。在这一过
程中，体会哀痛、积极接受社会支
持、顺其自然地做手头的事情，会缩
短哀伤的时间。咨询过程中，他经常
若有所思地点头。临走时，他说：“教
员，经过今天的咨询，我感觉通透了
好多，我相信自己能做得更好一些，
谢谢您。”

一段时间后，心理咨询预约平台
收到了他发来的话：“感谢韩教员的帮
助，让我冲破了 20 年来最阴霾的天
空。我发现：悲伤的尽头就是接纳。”

科学调整，告别情绪低谷期
■国防科技大学军事心理学教研室主任、国家二级心理咨询师 韩立敏

在远距离机动过程中，确保官兵
“一到战场即投入战斗”，保持良好的
健康状况、做好卫生防护显得尤为重
要。新疆军区某红军师梳理总结出一
些在野外不同运输方式的健康心得，
可供参考。

摩托化输送—晕

车疲劳需预防

【镜头回放】一次，部队前往高原

执行任务，由于梯队多、单梯队长，前

车驶过后卷起大量沙土。为避免沙尘

影响，大家把篷布解下，车辆挂篷行

驶。结果，七连下士小杜出现了晕车

症状。到达小休息点后，大家纷纷下

车调整，不少战友反映：虽然一直在车

里坐着，却感觉四肢无力、精神涣散、

腰酸背痛。

在摩托化行军时，通常参加人数
多、动用车辆多、梯队距离长，途中
的卫生防护难度大。在野外行驶
时，汽车颠簸震动，乘员为了保持身
体平衡，全身肌肉尤其是腰背肌肉
常处于高度静力紧张状态，容易腰
酸背痛。
【防护建议】摩托化行军前，全体

乘员，特别是驾驶员需要充分休息，以
防因瞌睡发生车祸。运输车内，官兵
携行着的背囊，可供每名乘员就座。
坐背囊时，可采取车厢两侧各一列、中
间两列的方法进行排列。两侧乘员背
靠车厢，中间两列则互相靠背而坐，这
种坐法可以减轻静力紧张，缓解疲劳。

在行军梯队中，前后车要保持一
定的安全距离，可以防止吸入过多的
灰尘；同时加强通风，必要时可以佩戴
防尘口罩，减轻汽车废气及灰尘的影
响。容易晕车的官兵要避免喝水过多
或吃饭过饱，并尽可能坐在车厢前排
靠边位置，必要时可服用抗晕药。值
得注意的是：上车之后应及时坐下，人
未坐定不得开车；久坐后，下车要稳
当，不可猛跳。

机械化部队行军—

强制体位要注意

【镜头回放】一次合成演训，小王和

小李猫在狭小的战车空间内，全神贯注

地通过布满弹坑、断崖、土岭的特殊路

段，身体承受着来自不同方向的剧烈颠

簸。几个小时的远程机动下来，两人全

身酸痛：手也抬不高了，腿也迈不动

了。长时间保持一个体位所导致的腰

肌劳损，让小王和小李痛苦不堪。

在行军过程中，机体往往需要长
时间保持一定的强制体位。这使得个
别器官处于过度紧张的状态，某些部
位长期遭受压迫、牵拉、摩擦等，从而
使机体发生功能性、甚至器质性的变
化。比如长时间的站立位，容易使足、
胫部肌肉过劳、韧带拉长、足弓逐渐变
平。
【防护建议】在机动前后，官兵

可选择适当的体疗项目，来矫正或
缓解强制体位带来的不良影响，加
强身体软组织的强度和韧性。如久
坐的官兵可以选择跳步、爬梯；长时
间站位人员可以选择仰卧起坐、倒
立、屈膝滚腰等；屈曲、倾斜、蹲位者
可以选择使用哑铃、单双杠、健身球
等器材进行训练。除此之外，还要
积极改善作业环境，配发个人防护

用品，如护腰带、护颈带等。

空中作业—身心

得兼顾

【镜头回放】侦察兵小颜初次搭乘

直升机训练机降课目时，感到耳鸣症

状明显，后来由于机身受风沙影响颠

簸较大，小颜又出现了心跳加速、呼吸

变快、焦虑不安的情况。

如果机舱内湿度小、温度低、噪
声大、颠簸时间长，人体可能会出现
不适反应。如在机身升降过程中，内
耳鼓室容易形成负压，出现耳鸣、耳
痛等症状。而乘员在空中也可能会
有一些心理反应，如果处理不当，可
能会加重官兵的心理负荷。
【防护措施】机动前，应当对乘

员进行体格检查；登机前 2 小时左
右，可补充热食，不要在就餐后立即
登机，忌进食过饱或空腹登机；登机
前需充分休息，良好的睡眠有利于
保持好生理和心理状态。如果在空
中出现耳部不适的症状，可以通过
吞咽动作、捏鼻闭嘴鼓气等方式减
轻耳咽管压力。而对于执行机降、
跳伞等任务的官兵，如果出现了恐
惧心理，则要引起重视。可对他们
提前进行心理干预，比如采取心理
行为疗法来治疗，或者在地面上进
行模拟训练，逐步克服恐惧等不良
心理。

（张 嘉、孙振者整理）
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你“月半”了吗？这本来是网络

上的一句玩笑话，但也确实体现了当

代人对健康体型的追求。

前段时间，中国高校传媒联盟面

向全国40余所高校的大学生发起问卷

调查。调查结果显示，72.73%的受访

大学生对自己的体型表示不满意；

77.78%受访者表示有减肥的经历或正

在减肥；而减肥计划执行到一半终止

的受访大学生占89.61%。

无独有偶，部队中也有超重人员存

在，减肥不可避免地成为了他们的“必

修课”。《共同条令》规定：“军人应当

严格执行通用体能训练标准，落实军人

体重强制达标要求。”良好体型可使军

人在执行任务时拥有更好地灵敏度与耐

受力，从而更好地发挥技战术水平。为

了提升自身战斗力，在未来战场上有优

势，不少官兵将减肥提上日程，坚决要

丢掉“月半”这一阻碍自身发展的“路

障”。

然而，“减肥有怪圈，进入需谨

慎。”减肥的官兵有时可能会陷入怪

圈：努力克制自己，一段时间后效果

不明显，心情变差，放弃减肥，体重

上涨，无法面对现实，又重新开始减

肥。长此以往，减肥日渐成为“惨烈

的战役”。

反复循环后，有的减肥者开始寻

找所谓的“捷径”，甚至失去了理性

辨别的能力，“胖急”乱投医的现象

也偶有发生。此时“10天极速变苗

条”之类的广告词也变得异常有吸

引力。代餐、减肥产品、塑身衣裤

等“花样”渐渐拥有了市场。然而

事物发展自有规律，“神速”未必能

成就“神话”。某部战士林某服用减

肥药一个多月瘦了 10斤，但却时不

时感觉头晕，体能训练时跑了一小

会儿就气喘吁吁，有时肚子还会阵

阵作痛。军医诊断后发现，林某服

用的减肥药含有不同成分添加剂，

有利尿导泻的作用，虽然电子秤上

的数字变小了，身体营养却大量流

失，不但没有真正减去脂肪，还影

响了肠胃健康。

除此之外，有的官兵“严格”

要求自己，以不吃晚饭、肉食的方

式来减肥。然而“民以食为天”，一

日三餐必不可少。通过不吃饭来减

肥，并不是因消耗能量来减脂，而

是因能量不足所减脂，这样会降低

身体代谢能力，不但不能帮助减

肥，严重的还会患上厌食症。长期

不吃肉，摄入的蛋白质过少，可能

会出现激素分泌失调等问题。不能

不吃，但可少吃，减肥的官兵可对

每一餐摄入的热量严格把控，每餐

吃到七、八分饱即可。除了管住

嘴，更要迈开腿，坚持参加部队的

日常训练不仅可以提升自身素质，

还可消耗热量、燃烧脂肪。

减肥非一日之功，在丢掉“月

半”的路上，科学减肥仍需再出发，

正确燃烧卡路里，勿入减肥怪圈。

丢掉“月半”，勿入减肥怪圈
■刘含钰

夜训还没开始，陆军某工程维
护部队下士蒋志辉和程汉宁就迫不
及待地跑向军营超市，柜台前已经
是人满为患。“给我来桶红烧牛肉
面，加一个鸡蛋和两根火腿肠。”
“我要一桶老坛酸菜牛肉面……”

近日，陆军某工程维护部队夜训
正酣，尤其是全力备战比武竞赛的集
训队队员，每天都要进行 4个小时的
高强度夜训。夜训过后，有的官兵感
觉胃中空空、饥肠辘辘，免不得要
“犒劳”自己一顿，美美地吃个夜宵
再睡觉。

夜训结束后，加个餐本无可厚
非。但不适当加餐，会对官兵的健康
产生危害，也会影响白天训练。这
不，前段时间下士刘言君就因为乱吃
夜宵吃坏了肚子，在 15公里长跑中，
跑到一半儿就坚持不住了。这可让集
训队队长担忧起来，立马邀请卫生队
的张医生，结合夜训的实际情况，给
大家上了一堂课。

张医生在课上告诉大家：夜宵
对于正常吃晚餐、正常就寝的人来
说是没有必要的。如果经常性睡前
进餐，胃就会长期处于“加班”状
态，容易引发胃炎、胃溃疡等疾
病。如果在加餐时还吃了油炸、烧
烤等食物，还可能会对胃黏膜造成
不良影响。但在夜训强度较大的情
况下，可以考虑加餐，不仅能补充
营养，还有助于睡眠。
“但是在选择夜宵时可就需要注

意了，不能只考虑口味和饱腹，还
要注意补充营养，泡面可不能成为
夜训的标配哦。”张医生接着告诉大
家：“在加餐时，要选择富含蛋白质
的食物，例如牛奶、鸡蛋、牛肉
等。还有富含维生素的新鲜蔬果，
例如苹果、橙子。花生、大枣等干
果可以起到抗疲劳的功效，也是一
个不错的选择。”
“当然，如果有‘大胃王’，还

可以考虑添加一份主食，如面包或
者玉米。此外，如果睡前加餐，导
致睡眠质量下降，或第二天胃胀不
适，睡前尽量不要加餐，或者减少
食物的分量。”

这天，夜训开始前，超市又挤满
了人。“给我拿袋热牛奶，一个鸡
蛋。”“给我称两个苹果……”

夜训加餐，
该如何“挑食”

■张 贺

又到了野外驻训的“黄金
期”，不少战友都有过这样的体
验：在野外时，不时地眼观六路、
耳听八方，防止被“天敌”马蜂偷
偷“亲”一口。

一旦被马蜂蜇伤，要尽快进
行处理，条件允许的情况下，可
采取以下方法缓解。

抽毒处理。马蜂攻击人体
时会用尾针在皮下注射一定的
蜂毒。这个时候可在被蜇的红
点处用锋利的刀划开一个小口，
并用能产生吸力的瓶子拔取蜂
毒，注意在这之后要做好消毒工
作。

碱水治疗。马蜂的蜂毒是
一种酸性毒素，被马蜂蜇伤后，
可用苏打水等碱性溶液来清理

伤口，以减少毒素。
冰敷缓解。被马蜂蜇伤，除

了会有疼痛感外，还会有强烈的
火热感，可用冰块或冰水外敷降
温，促进毛细血管收缩，抑制毒
素的发散。

条件有限的情况下，先拔
去毒刺，再用肥皂水、食盐水或
糖水洗敷伤口，也可用大蒜、生
姜或老黄瓜捣烂取汁，涂在伤
口处。

特别提醒大家，被马蜂蜇伤
后，切忌不要将土、破布、脏手绢
等东西贴近伤口，以免引发破伤
风。有过敏体质的人，被蜇伤后
如果出现荨麻疹、水肿、哮喘或过
敏性休克等过敏反应，应立即送
往医院救治。

马蜂“偷亲”莫慌乱

■王乐意 高 菲

心理咨询室

健康话题

健康漫谈

健康故事

近日，武警广西总队医院模拟实战环境，组织卫生员战士、卫生专业干部，开展战伤救治练兵比武竞赛活动。

王 敏摄

姜 晨绘


