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漫说健康

【镜头直击】6月下旬，热浪翻滚，在

第980医院随队医生的指导下，陆军某

旅官兵正在进行热习服训练。突然，高

炮连班长徐通发现班里小刘双手发抖、

汗流浃背。回想起几天前刚参加的防治

热射病知识培训，徐通立即叫停了小刘

的训练，将他送到阴凉处休息。

正在训练场巡诊的肾脏病科副主任

医师黄旭东背着医药箱跑了过来,经过

检查，确定小刘是“先兆中暑”。黄旭东

让他脱下迷彩服上衣和装具，并给他服

用了淡盐水和藿香正气水。治疗过后，

小刘的状态好了很多。

黄旭东告诉记者，高温环境下训练，

血液和组织中乳酸堆积，加上训练中体

力损耗大，人体会出现代谢性功能障碍，

产生“热疲劳”现象，致使自控力、判断

力、反应力下降，影响训练中体能和技能

的正常发挥。因此，做好训练前的功课

十分重要。

【三部曲】酷暑训练前最重要的一个
功课就是树立“科学训、训科学”的理念，
酷暑训练三部曲不可或缺。

首先搞好抗高温常识学习教育。训
练前，带兵人要做好理论教学工作和心
理疏导工作，让官兵认识到锤炼高温条
件下身体机能的必要性。一方面，可在
训练前的 3-5分钟做个思想小动员，告
知大家如果平时缺少高温天训练，等遇
到高温天时盲目去“拼”，不仅不会训出
好成绩，还容易造成不必要的身体损
害。相反，如果平时注重耐热训练，机体
在长期热作用下会出现一系列适应性反
应，各种生理功能达到一个新的平衡，机
体就不再容易因高温而出现不适和损

伤。另一方面，带兵人可把掌握高温病
症和发病后的初级救护方法纳入战场自
救互救内容，让官兵学会自我判断、自我
救护。同时要让官兵了解高温环境对人
体生理、心理的影响及产生各种病症的
原理，减轻“热疲劳”影响。

其次做好热习服训练。随队医生、
医院重症监护室主治医师何钢边示范边
给大家进行“热习服”宣教。何钢告诉大
家，热习服训练是高温训练前最主要的
功课。人体对热的适应分为被动适应和
主动适应两种，热习服训练属于主动适
应过程，可快速提高官兵的热耐受性，是
目前有效预防中暑的方法。
“热习服训练要求在高温高湿环境下

进行，最适宜的天气气温是 35℃-40℃，
相对湿度为20%-60%。训练项目以打篮
球、踢足球、跑步、行军等有氧耐力训练为
主，俯卧撑、仰卧起坐等力量训练对热习
服帮助不大，游泳对热习服也没什么帮

助。”何钢一边说一边不停地擦汗。
训练强度方面，可在心脏耐受范围

内逐渐增加训练强度和热暴露时间，通
过间歇训练来适应运动量，每日训练时
间不少于1.5-2小时。

阶段划分上，前 3天是初步习服阶
段，训练强度可根据个人情况随时停
止。有条件的部队可以对心率和体温进
行监测，当心率大于 170 次每分钟或体
温大于 38℃时应终止训练。第 4到 10
天是基本习服阶段，这时应逐渐增加运
动量，6天后，要逐渐增加着装。第 10到
14天就进入了完全习服阶段，这时候训
练强度应达到军事训练大纲要求。

何钢接着告诉大家，热习服训练是
适应性训练，要讲科学，不能蛮干，强调
循序渐进。刚开始训练要以轻度的体能
训练为主。在这个阶段，着装不能太多，
以舒适透气为标准，方便人体散热。专
家表示，在高温室外训练时，最好穿宽

松、透气、吸汗的衣服，这样能保持空气
流通，促进汗液蒸发，减少阳光对身体的
直接辐射。
“在高温高湿条件下训练，人体会大

量出汗，水和无机盐会快速丢失。水分
的丢失可使细胞外液的物质浓度改变，
体内水盐平衡紊乱，影响骨骼肌和心肌
的工作能力。”黄旭东说，高温环境下训
练，人体能量消耗增加，除要及时补充水
分外，还应增加膳食的总热量，特别是蛋
白质的摄入量，蛋白质摄入量一般占总
热量的 15%～20%。另外也要适当增加
维生素A、B1、B2、C和钙的摄入。

听完黄旭东、何钢两位专家的热习
服训练知识科普，连长李先明感慨道：
“以前我们一讲夏练三伏就以为要挑选
最热时训练，缺少科学防范手段。这次
专家跟训指导，我们训练更安全了，训练
劲头也更足了。”

最后做好必要的防暑降温措施。记
者看到，炊事班已准备好绿豆汤和西瓜，
为官兵消暑解热。在专家指导下，卫生
员在随身药箱里放入了藿香正气水、仁
丹、电解质补液盐、风油精等常用药品，
并带齐了“防暑监测三宝”。
“不要小看这些简单的物资，在关键

时候是能够拯救官兵生命的。”何钢说。
距离训练开始还有半小时，李先明

开始督促连队官兵进行补水。“训练前 2
小时要摄入 500-600ml的水，训练前半
小时要喝 200-300ml的水。”黄旭东为战
士们讲解补水方法。他谈到，喝水最好
少量多次，这样才能保证身体充分吸收，
不影响体内电解质平衡。

何钢说，除了搞好必要的物理降温
准备，还要保证充足的睡眠。夏天日长
夜短，气温高，人体新陈代谢旺盛，消耗
大，容易感到疲劳。充足的睡眠可使大
脑和全身各系统都得到放松，既有利于
工作与学习，也是预防中暑的前提条件。

酷暑练兵 军医把脉
—提前做功课 训练更科学

■尹继冬 刘会宾 本报记者 孙兴维

军考成绩已经揭晓,考场如战场，
有成也有败。“后军考时间”如何把握好
心理这根弦，在这段特殊时期调整好情
绪？新疆军区某红军师二级心理咨询
师孙鹏帅告诉考生，“后军考时间”更需
心理“淡定”。

一

战士小王学习成绩一直不错，辛辛
苦苦准备了半年，终于不负众望。小王
觉得有必要“犒劳”一下自己，就开启了
“放养”模式。每天憧憬着几个月后的
军校生活，对当前的驻训满不在意，作
息不规律、乱消费、暴饮暴食等行为随
之而来。

长时间紧张复习过后，适当放松无
可厚非，但放松不是放纵。对像小王一
样有亢奋倾向的考生，班长骨干可以考
虑给他们做一个合适的减压放松计划，
比如让他们利用休息时间看看电影，找
一些自己喜欢的书读一读，陪他们打打
球，和他们谈谈心，了解他们之后的打
算和计划，帮助他们平稳情绪，尽快恢
复到正常状态。同时也可建议他们利
用空闲时间多向有经验的排长了解学
校及专业信息，学习从部队到军校角色
转换的经验，为日后更好地适应军校生
活打下基础。

二

战士小张的军考成绩不上不下，这
让他内心极度焦虑。不知道自己的成
绩能不能考上，报哪所学校录取的几率
会更大一点，每天念念叨叨，生怕自己
因为填报志愿失误而与军校失之交
臂。他每天除了等着揭榜日期，做什么
都提不起劲儿来。

像小张这样有焦虑倾向的考生需
要给自己一个准确的定位，对自己的学
习水平、考试分数、报考学校有一个客
观的评价。班长骨干一方面要对其积
极疏导，缓解其焦虑情绪。另一方面还
可以找一些有军校经验的战友和小张
聊聊天，带他认真研究往年各军校的招
生要求和录取分数，提醒他密切关注招
生动态，保持清醒头脑，认真分析对比
各学校的招生信息，争取在自己“够得
着”的范围内选择最适合自己的学校。

三

战士小杨平时性格活泼，这次军考
由于过度紧张没有发挥好。一想到父
母的期望、自己的理想实现不了，她就
偷偷抹眼泪，不想和战友交流，也不愿
意参加连队的集体活动，本来挺开朗的
一个人变得郁郁寡欢。

像小杨一样有抑郁倾向的考生，连
队需积极引导，让他们意识到考试只是
对学习成果的一次总结和测验，并不代
表军旅生涯的成败。班长骨干可以挖掘
他们身上的优势，寻找他们的兴趣点，鼓
励其做一些自己擅长的事情，帮助他们
在火热的军营中找到适合自己的岗位，
从而找准今后的奋斗目标和努力方向。
战友们也要主动拉着他们一起参加集体
活动，减少他们独处的机会。如发现有
过激行为，一定要及时上报并找专业的

心理医生进行干预。也可积极与考生父
母沟通，减少战士的压力源，请他们协助
做好考生的心理工作。

四

战士小宋是连队的文书，考试结束
后突然发现自己心里空落落的。以前
每天他都复习到深夜，现在考试结束
了，他忽然不知道该干什么，一时间失
去目标，找不到自己的方向。

每年军考结束，有的考生会出现一
段时间的“真空期”，心里头的一块大石
头落地，人就像被抽空了一样，突然失
去方向。

对于内心有空虚感的考生，要让他
们认识到人生每一阶段都有不同的目
标和方向。在一个阶段的任务完成之
后，可以把自己“归零”，冷静一段时间
后重新启航。也可以鼓励他们利用这
段时间做一些复习备考阶段一直想做
却没来得及做的事情，充实自己的军营
生活。同时也要引导他们理性地看待
军考，给自己的“后军考时间”制定合理
的规划，使其成为下一个人生阶段的完
美开端。
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“小王，你怎么不跑呀？”随着一声疑
问传入耳中，大家齐刷刷望向小王。而
小王愣在原地，双眉紧蹙，满脸的不安和
犹豫。

在武警海东支队心理行为训练“我
想有一个家”第一轮游戏中，战士们玩得
热火朝天，抱团时生怕被别人挤开，有的
急轰轰地凑成一团，有的懊恼地笑笑，叹
息自己晚了一步。唯独小王走了一步就
停下了，他的异常引起了心理咨询师朱
涵涵干事的注意。

游戏间隙，朱干事找到中队指导员
李建了解情况。“小王呀，我一直在关注
他呢。他刚入军营的时候，就不怎么和
大家交流，后来我们了解到他从小父母

就出车祸离开人世，是被年迈的奶奶拉
扯大，性格上有点儿自卑敏感，我们也
一直在想办法帮他呢。”李指导员叹了
口气。
“心理负担不能放着不解决，战士的

情绪需要得到抚慰和引导。我们把小王
身上笼罩的‘低气压’打散。”根据掌握的
情况，朱干事和指导员、一班长在“我想
有一个家”心理行为训练第二轮游戏中
悄悄策划了一次主动“出击”。
“在第二轮游戏开始前，我先向大家

重申下规则：所有人绕圈跑，当听到主持
人喊‘几口之家’时，大家按照主持人报的
人数组建‘家庭’，没有组好的人员或者人
数超出的‘家庭’就要被淘汰并为大家表
演节目。”朱干事笑盈盈地对大家说。

听完游戏规则，小王愣住了。朱干
事刚下完口令，其他战友就迅速结组，似
乎已经没有了他的位置。“我就知道没有

人愿意和我组成‘一家人’的……”他低
着头拽着衣角，不知道该往哪走。这时，
一双宽厚有力的大手抓住他的胳膊，把
他拉了过去。
“班长……”小王直直地看着一班

长，不知道该说什么好。
可谁料刚刚获得的温暖却被一句质

疑打破：“班长，你别只顾着小王呀，我们
队人数超了！”一班长“家庭”中产生分
歧，小王环顾左右，最后看着地面不敢说
话。

按照事先商议的“套路”，朱干事走
到一班长“家庭”旁，提出一个诱人的方
案：“你们必须主动放弃一个人，不然所
有人都会被淘汰。”这可在人群中炸开了
锅。小王慌了神，心里不停地祈祷：别选
我别选我……汗水顺着他的鬓角流下结
成小小的汗珠。可天不遂人愿，不知是
谁提议：“我知道这样不好，但是小王本

就是后加入的，班长你看……”小王终于
抬起眼睛看着班长，忐忑的心揪了起来，
准备接受“审判”。
“我们是一家人，如果要接受处罚，

那就一起承担！”这时一班长斩钉截铁的
声音在大家耳边响起。一瞬间的安静过
后，“好”“对，一起承担”“就是，正好我有
好多节目呢”……其他“家人”你一言我
一语地说着。

朱干事鼓起掌来，其他战士也伸出
双手，原本“凝固”的空气好像解开了束
缚。小王紧皱的眉头慢慢舒缓开来，脸
上浮现出一抹羞涩的笑容。

原来，这是朱干事为了引导大家探
索内心世界施展的“小招法”。她向大家
解释：“我想要通过这个游戏让大家知
道，在中队的大家庭中，每个人都是不可
或缺的家庭成员。”她转头看向小王：“你
也是我们重要的家人。”两行热泪从小王
眼眶涌出，他的嘴角也不自觉上扬。
“朱干事，今天五公里武装越野考核

的冲刺阶段，战友们都来给我加油鼓劲
了……”从那天起，小王便把朱干事当成
“知心姐姐”，把生活中的一点一滴分享
给她。
“如今的小王可是咱中队的香饽

饽。”李指导员咧着嘴笑道。
“指导员，你别打趣我了，不过我现

在知道了，中队就是我的家！”小王摸着
头笑着说。

用心感知，化解自卑情绪
■龚泽玺 谢权鑫

洗衣机作为公用设备，给官兵带来方便的同时，也存在着健康小隐

患。有的官兵用洗衣机洗内衣物，这不仅让洗衣机成为细菌的温床，还

给其他人带来不便。自觉提高卫生意识，不让内衣物进入洗衣机，并发

动大家经常给公用洗衣机“洗洗澡”，这样衣服才能洗得干净、穿得舒心。
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健康话题

心理·健康故事

高温酷暑日，正是练兵时。如何在炎炎酷暑中向科学施训要战斗力？从本期开

始，我们推出“酷暑练兵，军医把脉”（上中下）篇，聚焦酷暑训练前准备、训练中保护、

训练后恢复3个关键环节，随医护人员深入训练场，现场指导官兵训练，敬请关注。

——编 者

6月下旬，新疆军区某红

军团组织医护人员在野战救护

训练场进行急救训练，锤炼野

外救护能力。

许朱凯摄
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