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挥别了下连后短暂停留的营区，
奔向火热的野外驻训场。新兵在驻训
初期又将产生哪些“第二适应期”的
“心”问题？近日，第 79集团军某旅结
合部队野外驻训实际，走进新兵内心
精准把脉、对症下药，让他们带着
“阳光心情”投入到驻训生活。

自悟还是吐露？我该如

何答好融入的难题？

【心语说吧】 马春昊 来到驻训

场，我对“菜鸟”这个词有了更深的

理解。下连第一站就在驻训场，呼啸

的海风把帐篷刮得“摇摇欲坠”，昼夜

温差大的离谱……我还没来得及打

“预防针”、听“传家宝”，一切都得自

己去摸索，很是苦恼。

【问诊“心电图”】 与往年 12 月
份下连的新兵相比，这批新兵下连即
驻训，由于之前他们与连队老兵交流
少，缺少“引路者”，对驻训的相关情
况知之甚少，凡事均要“摸着石头过
河”，难免引发心理上的焦虑。有的新
老兵之间缺乏足够的默契，一旦在班
组协同训练中出现配合不到位的情
况，也容易产生失落心理。
【愈心招法】新兵要敞开心扉，主

动通过语言交流拉近心理距离。平常
可以多留心老兵在聊啥、关心啥，找到
共鸣，想表达什么就大胆说出来；主动
找班长骨干交流思想，有问题及时交
流，不懂就问，解开疑惑，打开心结。

连队要搞好针对性教育，及时讲
清部队野外驻训的意义、要求和计
划，让新兵预先做好心理准备。同
时，开展团训活动，新老兵协作完成
任务，在互帮互助、渐生默契中升华
战友情谊，消除新兵对老兵的“畏惧
感”“陌生感”。骨干也要挖掘新兵特
长，帮助他们找到自信。

消极还是积极？我该如

何卸下畏难的包袱？

【心语说吧】 李惟一 刚下到连

队，第一次参加野外武装5公里训练，

首遇“土路版”跑道的我便遭遇“滑

铁卢”，由于发力过猛，中途崴伤了

脚；第一次在野外进行专业训练，海

风骤起、黄沙飞扬，不一会儿，我就

“蓬头垢面”，脸上还有被细沙划破的

小口子。面对高强度的训练和恶劣的

自然环境，我打起了“退堂鼓”。

【问诊“心电图”】 在野外驻训
场，无论是组训模式、宿营部署，还
是生活保障、野外管理，都带着实战
要求。新兵训练期间开展的操场化训
练，无论是强度还是条件，都不能与
野外驻训相提并论。野外驻训作为他

们感受部队野外训练的第一站，训练
强度难度变大，工作标准要求增高，
容易让他们产生畏难心理。
【愈心招法】军营不是舒舒服服的

享乐场所，从夏练三伏到冬练三九；
从遇山开路到遇水架桥；从抢险救灾
到战天斗地；都是军人必备技能。面
对恶劣的生活环境和高强度的军事训
练，首先要端正心态。只有在心理认
知上，把野外驻训当做一块磨刀石，
不断接受磨练与考验，才能锻造出利
剑。

连队要加强教育疏导，做好正面
教育，改善新兵心理状态，增强新兵
抗压能力。在开展训练过程中，要坚
持“摸清底数、循序渐进、老兵帮
带”的原则，不开“大锅灶”，不搞
“一锅炖”。也可以区分新兵能力素质
层级，进行“私人定制”式训练，防
止过快过急的情况，让新兵在训练中
逐渐建立自信。还要发挥好老兵的引
导作用，让老兵走上讲台，分享当初
自己的“心路历程”，助力新兵化解
“心结”。

证明还是正名？我该如

何释放能量、施展才华？

【心语说吧】 姚成军 经过3个月

的新兵专业训练，我自认为专业素养

已经“羽翼渐丰”，可连队却对我们不

放心。每次训练展开前，连长都会强

调新兵在训练中的注意事项，生怕我

们出差错。训练中每名新兵都有特定

的老兵帮带，老兵讲解事无巨细，虽

然他们认真负责，但没听多久我就不

耐烦了。在层层“庇护”下，感觉空

有一身本领却无处施展。

【问诊“心电图”】 下连即驻训，
连队对新兵的专业水平还不清楚，采
取相对保守的组训模式无可厚非，这
也是对新兵负责的一种体现。而部分
新兵满怀期待，准备凭借在新训期间
训练的成果大展拳脚。这样不可避免
地出现了连队“不放手”和新兵“想
表现”的矛盾。时间一长，新兵认知
的偏差会使其产生失落感，出现消极
情绪，消减工作干劲。
【愈心招法】 当出现这种状况时，

新兵要有正确的思想认识。虽然经过 3
个月的新兵专业训练，自身的专业素
养有了一定基础，但也不能小进即
满，而要清楚地认识到自身所欠缺的
地方。与连队老兵相比，新兵还缺少
基地化演习、大项比武的历练，实战
背景下的班组协同训练也相对生疏，
仍需谦虚谨慎、蓄力学习。面对连队
的叮咛、嘱咐，更要转变态度、积极
参训，在向连队证明自身实力的同
时，更是在为自己正名。

连队也要及时摸清新兵训练基
础，对底子薄的新兵重点帮带，帮助
他们制订成长“路线图”；对基础好的
新兵，可以坚持大胆使用与教育管理
相结合的原则，搭建舞台，给他们证
明自己的机会，充分释放他们参训的
主动性和创造力。

驻训期，新兵有哪些“心”情况？
■海 洋 杨 光

“王班长，小郑腿抽筋啦，站都站
不起来……”武装 8公里考核过后，正
在组织放松的王然听到战友的呼唤，
立马赶到现场。王然仔细查看了小
郑的伤情后严肃地说：“以前跑完步
你就经常不做放松运动，这下老实了
吧！”

原来，小郑不喜欢运动后的放松活
动。这天武装 8公里结束后，他就偷偷
溜走，没成想突发抽筋。

王然责备归责备，还是马上叫人端
来一盆冷水，拿毛巾对小郑的抽筋部位
进行冷敷，然后又对其疼痛部位进行按
摩……5分钟后，小郑痛感明显减轻，
慢慢站了起来。

重返训练场，借着小郑的案例，王
然开始进行健康科普，“跟运动前的‘热
身运动’一样，如果在运动后不做‘冷身
运动’，同样会加大运动损伤的发生
率。”

王然是一名马拉松爱好者，在日常
训练中，他发现大家对训练前热身的益
处已经理解，并很好的贯穿于训练之
中，但是训练结束后的“冷身运动”，却
常常被忽略。
“不要以为‘冷身运动’就是简单的

拉伸放松一下，它可大有益处。”
王班长告诉大家，如果身体总带着

疲劳进行训练，就容易因疲劳积累引发
伤痛。长期的肌肉疲劳会使肌肉弹性
下降，出现肌肉保护性痉挛，就会像小
郑一样腿部抽筋。“小郑这样还算轻微
的，有的人剧烈运动后突然停止，如果
没有‘冷身’，血液滞留在四肢肌肉中，
还可能眩晕、恶心、筋疲力尽，严重者甚
至可能昏倒。”
“班长，快跟我们讲讲，什么是冷身

运动？冷身运动都有哪些动作呢？”小
郑在一旁追问道。
“别急，我慢慢给你们说。运动

后，血压和心率的突然下降，神经调
节的突然变化，都会对健康造成不良
影响。冷身运动就是让身体从运动
状态转化为静止状态，是对身体的一
种保护。‘冷身运动’的作用可不小
哩，它能使脉搏的高速跳动频率减缓
至安全水平；让大量的血液返回心
脏，避免其滞留在腿部，保证大脑供
血；尽快消除疲劳，促进体力的恢复，
减少运动后肌肉酸痛等。”
“咱们运动结束后经常会组织大家

慢跑、行走，其实就是在进行冷身运
动。还有拉伸、放松、整理、按摩，都是
在‘冷身’。持续一个小时，效果会更好
哟。”王班长细心地给大家解释。

经历了这次“抽筋事件”，小郑开
始严肃对待冷身运动，还经常找王班
长交流。“用手按压、捶打酸疼和肌肉

紧绷的部位，明天如果再疼了，大家也
不要硬撑着，还是这样继续互相按摩
按摩……”在王班长的指导下，小郑的
跑步成绩进步很快，还被连队官兵“聘
任”为“体能教员”。
“班长，我能有今天的成绩，离不开

你的健康科普，这两枚奖牌，也有你的
功劳！”在前不久的军体运动会上，小郑
一举斩获武装 5公里、武装 8公里两项
第一，拿到奖牌的小郑，专门找到王然
致谢。
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我们对于一些常见病症多少会有
一些了解，但有时“久病成医”的思想
会让我们步入误区。生病不去看医
生，而是自己跑药店买点药，这就可能
出现“吃错药”的情况，那如何安全用
药呢？

贴士一：大人小孩勿混药

战友们平常和孩子相处时间少，
当孩子生病时，有的战友为了让孩子
快点好起来，有时会未经医嘱将成人
药减量给孩子服用，这样的方法是否
可取呢？

儿童不是成人的缩小版，用药也
不是减量减次这么草率简单。婴幼儿
的身体器官发育还不成熟，对于药物

的吸收、分解和排毒与成人相比都有
较大区别。如常见的庆大霉素，对治
疗大肠杆菌等细菌引起的系统或局部
感染问题效果显著。但如果擅自给婴
幼儿使用此类抗生素，就有可能引发
失聪等副作用，危害极大。所以，如果
宝宝生病了，最好根据医生处方合理
使用适合儿童的药物。

贴士二：有所好转勿停药

有的战友生病，在用药一两天后，
感觉病情有所好转，就会停止用药、中
断治疗。

大家要知道，药物治疗需要一定
的时间，尤其是感染性疾病，用药疗
程不够可能转为慢性感染，导致病情
反复甚至加重。这就如同两军交战，
一方在得到援军帮助后眼看就要打
胜仗了，指挥员这时觉得赢定了，就
把援军撤了，那病患体内的“敌军”当

然要抓住机会大举“反攻”啊！

贴士三：尊重差异细用药

有的战友生病时会请其他战友
前往医卫部门代为取药。还有的同
志生了病后直接把其他战友以前就
诊时开的药拿来服用，真的是“战友
情深”啊!

医学上有一个名词叫“个体差异
性”，就是在基本情况相同时，大多数
病人对同一药物的反应是相近的，但
也有少数人会出现与多数人在性质和
数量上有显著差异反应的现象。简单
的说就是，同样的病症，不同的人服用
同样的药物，反应可能也会有差别。
而且，出现同样表征可能并不是一样
的病情，错误用药反而会加重病情。

战友们：
药品千万种，对症最重要。
用药不规范，疾病难驱散。

远离用药误区
■冯德晖 谢明君

健健：康康，最近天气越来越热，大

家老觉着没有食欲，有的还突发肠胃

炎。前几天，执勤一中队战士王昊在哨

位上突然肚子疼，都无法正常执勤了。

据值班员反映，最近这种情况在哨位上

发生的频率似乎还在上升呢。

康康：的确，夏季是肠胃炎高发的
季节。酷暑里人们常感到闷热甚至喘
不过气来，吃东西时也感觉没有食欲。
中医认为“暑湿困脾”，夏季湿热会导致
人的脾胃功能相对较弱，也就更容易出
现肠胃问题了。

健健：是呀，要是患上肠胃病，不仅

影响身体健康，还耽误工作、训练。这

夏季肠胃病的病因都有哪些呀？知道

病因，战士们也可以及早预防。

康康：战友们在夏天容易得肠胃
病，有环境因素，也有我们自身的原
因。夏天食物容易腐败变质，如果食品
安全没有做到位就可能引发肠胃病。
不恰当的生活习惯也是引发肠胃病的
“凶手”之一。不少同志炎热训练过后
喜欢“痛饮”一杯冰镇饮料，这会对胃黏
膜造成非常大的刺激。还有的战友为
图一时爽快，冲冷水澡、睡觉不盖被子，
这也可能引起腹痛腹泻。

健健：可是王昊最近并没有喝冰

水，中队的伙食也没有问题，为什么会

突然出现肚子疼的情况呢？

康康：有可能是室内的空调温度
过低造成的。如果室内温度与室外相
差过大，胃部消化平滑肌会受刺激从
而加速蠕动，造成腹泻。所以要避免
夏季肠胃病，我们不仅需要保持良好
的饮食卫生，还要注意避免室内外温
差过大。

健健：这么一看，我们的肠胃真是

有点儿敏感。有没有什么办法能够帮

我们调理肠胃，提高抵抗力呢？

康康：那我就教给大家一个通过
饮食来调理肠胃的方法吧。多吃新
鲜蔬果，少吃油腻食品：蔬菜水果中
富含水分和维生素，可以帮助身体消
化吸收，调整消化系统状态。喝红糖
水暖胃：夏季容易脾胃虚寒，喝一杯
生姜红糖水，解暑又暖胃。酸奶清毒
素：酸奶可以保护我们的胃黏膜，减
少油腻辛辣食物的刺激性，同时其富
含的益生菌也可以帮助排除食物中
的毒素和细菌，防止腹痛腹泻。当然
最主要的还是要做到饮食健康，作息
规律。只有爱惜自己的肠胃，才能预
防肠胃疾病的发生。

健健：看来我们注意了预防和应

对，也就不用害怕肠胃病的侵袭了。战

友们一定要合理饮食，爱惜肠胃哦。

盛夏将至
你的肠胃还好吗？

■邓 慧 谭卓廷

仲夏即将来临，气温已经上升。
在练兵场上，官兵既要防止生理中暑，
也要通过科学合理的调适，远离“情绪
中暑”。

情绪与外界环境有着密切联系。
高温环境下，人的情绪、心境和行为容
易发生变化。“情绪中暑”主要表现为
情绪不稳、烦躁易怒、萎靡不振等，同
时还会伴有头痛、胸闷、心跳加速和睡
眠不好的症状。
“情绪中暑”是因季节性因素而引

发的，主要靠自我调节。在此给广大
官兵提3点建议——

科学施训很关键。高温酷暑是锻
炼官兵意志品格的好时机，但环境越
是艰苦复杂，越要坚持科学施训。高
温环境下，应合理安排训练时间，每训
练一段时间，可组织官兵在阴凉通风
处休息 10 到 15 分钟。除战备、演习
外，正常的训练活动，尽量避开中午
12时至 14时这个时间段，并要求官兵
卧床休息，保持充沛的体力。在进行
高危训练课目时，比如实弹射击训练，
要随时关注官兵情绪变化，合理安排
休息。

自我调适很有效。缓解“情绪中
暑”也要“心理降温”，越是炎热天气，
遇事越要心平气和。自我调节的方法
有很多，战友们可以根据自身实际情
况，灵活运用。一是意识控制法：当情
绪即将爆发时，可暗示自己“别发火，
消消气”。二是环境制约法：高温嘈杂
的环境是引发“情绪中暑”的重要原
因，当感到不适时，到阴凉通风处坐一
坐，跟要好的战友走一走，到学习室、
图书室看一看书等，尽快从不适的环
境中走出来。三是情绪转移法：当情
绪烦躁不安时，可有意识地分散注意
力。

合理饮食很重要。高温环境下，
要合理饮食，更要及时补充水分，在训
练前，用水壶备好淡盐水，训练过程
中，及时补水。伙食保障要到位。天
气炎热，训练强度大时，要多吃清火的
食物，如苦瓜、黄瓜、西红柿、西瓜等新
鲜蔬菜瓜果。有条件的情况下，还可
以熬制一些饮品送到训练场，比如绿
豆汤、凉茶等。

高温下训练
谨防“情绪中暑”

■周 奕 葛国通

心理·健康话题

健康故事

夏天来了，脾胃有时也会闹
点“小情绪”，有的战友在训练、
执勤时就容易突发腹痛，影响到
了工作和生活。本期就让我们
跟随健健康康走进武警湖南总
队某支队，看看他们如何应对夏
季肠胃病吧。

健康讲座

健康小贴士

健健康康走军营

近日，第72集团军某旅组织卫生员开展综合卫勤演练，锤炼官兵实战背景下卫勤保障能力。

张 毛摄


