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“报告！”教育课上，一声略微颤抖
却又坚定的声音响起。黄班长看到小
徐第一个打报告回答问题，脸上露出了
欣慰的笑容。

黄班长第一次注意到小徐是在新
兵分班的时候。当被点到名字时，他低
低地应了一声，匆匆忙忙地跑到了黄班
长身后。黄班长心想，这小子太内向
了，得多关注。
“手榴弹出手时要注意扣腕。”“拉

单杠要感受背部肌肉的发力……”休息
时间，新兵在热闹地交流心得。
“你今天 3000米跑进了全连前五，

有什么秘诀吗？”忽然大家转向了默默
呆在角落的小徐。
“没、没什么，就那样跑。”看着大家

热切的目光，小徐说着竟扭头走掉了。
看到这一幕，黄班长回到宿舍后便

跟小徐谈心聊家常，想帮小徐尽快融入
到集体中去。可是黄班长把话题找了
个遍，小徐也只是拽着衣角简单地答上
一两句。之后黄班长又多次找机会跟
他谈心，结果每次都冷场。

后来有人向黄班长反映：小徐见
人不打招呼。班里的新兵也说很难和
小徐处到一块。黄班长挠着头发愁：
小徐融不进集体，以后的军旅路咋走
呢？
“还是得找小徐聊一聊。”黄班长心

想。在黄班长一再追问下，小徐终于说
出了缘由：“班长，我有社交恐惧。”
“社交恐惧？”黄班长感觉这词有点

专业，但大概明白意思，就是害怕跟人
打交道呗。“咱当兵的无所畏惧，越是恐
惧越要勇敢面对，战胜自己！”黄班长给
小徐打气。

之后，连队上教育课、营里开展活
动、新兵旅集会，一旦有发言机会，黄班
长都“逼着”小徐发言。一旦小徐稍显
犹豫，黄班长“犀利”的眼神就瞪过去。
小徐只得一次次硬着头皮打报告，但每
次看到那么多目光紧盯着自己，小徐就
心里发怵，说话也磕磕巴巴的。重压之
下，小徐越来越消沉。

没能帮小徐走出阴影，黄班长很
无奈。
“对了，指导员有心理咨询师职

业资格证书，他肯定有办法。”黄班长
突然想到这一点，赶紧跑去向指导员
求助。

指导员宫晓冬听完情况后，告诉黄
班长：“新兵性格各不相同，有的内向害
羞，不爱与人交流，发言时过分紧张。我
们通常感觉他们‘放不开’‘上不了台面’，
有的可能就是存在‘社交恐惧症’。”
“其实你让小徐直面让他感到恐惧

场景的做法，就是心理学上应用最多的
疗法。只不过你‘下药太猛’，产生了
‘副作用’。”

指导员解释道：“让小徐融入集体，
可以进行放松训练。新兵入伍课目中
的心理行为训练就有大量内容，呼吸式
放松法、渐进性肌肉放松法、想象性放
松法等都可以运用。平时，要多找他谈
心、多鼓励，还要了解他的家庭情况、兴
趣爱好，然后有针对性地做思想工作，
让他主动敞开心扉。”

取得“真经”后，黄班长豁然开朗。
之后，黄班长利用休息时间，引导小徐
进行放松训练。在循序渐进的心理放
松训练后，小徐慢慢敞开心扉，将生活
中会使自己感到紧张的情况告诉了黄
班长。

了解情况后，宫指导员和黄班长一
起做了一份诱发社交恐惧的清单，帮助
小徐逐项适应。“感觉怎么样？”看到小
徐拿着从其他班协调的训练器材回来，
黄班长问。
“感觉没那么紧张了，战友们都挺

友善的。”小徐笑着说。
“好，咱进行下一项，在全排开会时

发言……”黄班长在清单上画了个勾。
就这样，黄班长按照从易到难的程度，
一步步地帮助小徐适应那些让他紧张
的情境。

在黄班长的耐心帮助下，小徐渐渐
开朗起来，和战友的关系越来越好。看
着小徐的变化，黄班长感慨道：“心病还
需心药医，遇到内向的新兵，可不能简
单地‘逼’其开朗了，不然就是‘好心办
坏事’。”

现在，黄班长还从指导员处借来心
理学相关书籍，一有空就给自己充电。

看着小徐的变化，黄班长感慨道：“心病还需心药医，遇到内向的新兵，可不能简单地

‘逼’其开朗了……”

循序渐进告别“社交恐惧”
■周 强 杨孟德

【名医档案】肖斌，毕业于第三军

医大学，现任陆军军医大学第一附属

医院康复医学科主管技师，从事推拿

工作（包括成人推拿、整脊治疗、针

灸治疗、小儿推拿等）32年。

“教授，我的肩膀又有点酸痛了，
真想再找您帮我按按……”国庆阅兵
过去将近 1个月，参加阅兵的官兵已
经回到了自己的部队，可康复推拿师
肖斌还时不时会收到来自参阅战友的
消息。

今年 6月初，接到任务的肖斌来
到阅兵村，成为女兵方队医疗组的一
名推拿按摩师。刚到阅兵村的第一
天，肖斌就接到了为女兵方队的领队
进行按摩治疗的任务。按摩时，肖斌
运用推拿手法与关节松动术，并配合
轻巧闪动的正骨手法，一个疗程下
来，领队的腰肌劳损得到有效缓解。

阅兵训练时，不少官兵不同程度
地出现了颈椎疼痛、腰肌劳损、脚踝
伤等症状。战友们辛苦，医务人员同
样不轻松。“理疗本就是体力活儿，站
着工作一白天，晚上还有任务，这可
比在单位上班累多了。”肖斌做过统
计，他平均每天要为 26 个人进行治
疗，4个月时间，他累计治疗了 3120
人次。

一到休息时间，肖斌的治疗室门
口就排上了长队。为了给更多的队
员做治疗，肖斌改掉了自己吃饭较
慢的习惯，经常是吃上几口饭就赶
到治疗室。但是需要治疗的人实在
太多了，时间上根本来不及。肖斌
只能调整按摩手法，力求达到又快
又好的效果。

一次，两个教练把一名女队员扶
到医疗室，女队员满脸汗水，每走一
步，嘴里就喊一声疼。肖斌发现这名
女队员的膝关节受伤严重，立即对她
进行了按摩推拿治疗。为了达到效
果，肖斌加大了力度，一只手使劲压
住女队员的痛点，另一只手在她各个
穴位之间游动。女队员痛得哇哇大
叫，眼泪哗哗地往下流。
“好了，下床走走试试。” 只用了

7分钟，治疗就结束了。女队员愣了
一下，下床走了走，发现膝盖真没那
么疼了。泪水还挂在脸上，女队员却
报告教练，可以立即归队训练。临走
时，女队员对肖斌说：“教授，你下手
真是快准狠啊！”

肖斌这个“快准狠”的名头在阅
兵村很快传开了。仪仗方队、武警方
队……都邀请肖斌去做治疗。可这
样的治疗方式，只能是偶尔一次，解
决不了根本问题。为了服务更多的
阅兵队员，肖斌收了来自其他方队的
4名徒弟。

阅兵队员在训练时，肖斌就给徒
弟们训练。在教授过程中，他把晦涩
难懂的专业术语，归纳成易于背记的
顺口溜：“清洁洗手剪指甲，根据病情
施手法，小心皮肤摩擦破，感受反应
勤观察。”他还把复杂难辨的按摩手法
总结成方便操作的小做法，毫无保留
地传授给了徒弟们。为了提高徒弟的
实战技能，他主动当起试验对象。谁
捏对了，谁推歪了，谁用力不够，谁
手法错了，他都一一纠正，成效也非
常明显。有的时候徒弟按摩的穴位不
对，疼痛阵阵袭来，肖斌却从来不
提。最终，他带的 4名徒弟以娴熟的
技法、准确的定位、恰当的力道服务
了更多的阅兵队员。

有人问肖教授，每天给阅兵队员
按摩，自己就不想去现场看看吗？肖
斌郑重地说：“战友们代表国家形象，
能为这些战友服务，我深感荣幸。我
的心和战友们在一起，和国家在一
起，他们阅兵成功，我就会收获满满
的喜悦。”
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军人的健康是部队战斗力的基
石。为了给官兵提供更实用贴心的
健康指导，即日起本版开设“健康信
箱”栏目，旨在为基层官兵提供健康
服务、解答健康问题。欢迎战友积极
来信。

——编 者

【来信】

我是中部战区陆军某团的一名战

士。入伍以后，我就想着好好训练、工

作，在去年的全师专业比武中，我还取

得了第一名的成绩。

可是后来在拉练途中,我受伤了，

到医院检查发现是半月板损伤。医

生让我保守治疗，回去静养。但受伤

后，我腿疼得连地也下不去，每天吃

饭还需要战友帮忙打回来，心里特别

难受。每天战友训练回来，我问的第

一句话就是，你们今天训练了什么课

目。本以为休息一段时间就会好起

来，可是时间一天天过去，膝盖还是

肿得厉害。我请假去其他医院看病，

医生给了一样的答复——先回去养

养。休养-看病-休养，真不知道看病

之路什么时候才到尽头。我的心里

又着急又担心。有时候我就在想，病

一直都没有好，会不会影响日后训

练。疗养的过程真的很漫长，我想早

点投入训练，再回到从前，继续建功

军营。

【回信】

中部战区陆军某团军医 胡传忠

战友你好，读到你的来信后，我感
受到了一名优秀士兵建功军营的坚定
信念，也看到了字里行间流露出求助的
迫切心情。作为一名骨科专业的基层
军医，希望我的建议能够助你打消疑
虑，尽早康复。

半月板损伤是运动医学常见损伤，
没有达到一定程度损伤的半月板多数不
需要手术治疗。长距离的负重行军、急行
军会增加关节软骨和半月板应力负荷，可
能会造成关节半月板撕裂和软骨磨损。

根据你的描述和诊疗经历，我大概
了解到，你的半月板损伤程度没有很严
重。膝关节肿胀的原因是髌骨软骨软
化磨损造成的炎症反应，因为膝关节每
天都在活动，若不能充分休养就会出现
疼痛、肿胀等症状。髌骨软化症、软骨
磨损是导致你关节疼痛的主要原因。
我建议你采取积极的治疗措施，药物治
疗+休养+康复锻炼。口服药物有硫酸
氨基葡萄糖胶囊，可促进软骨修复。在
生活中要注意避免一些易损伤关节的
运动，如蛇形跑、踢足球等。如想进行
康复锻炼，可以进行膝关节屈伸、小腿

负重（绑沙袋、水壶）后膝关节屈伸、靠
墙静蹲等动作练习，增加股四头肌肌力
和髌韧带强度，改善局部软骨营养代
谢。也可以进行一些增加膝关节稳定
性的训练，如侧卧腿抬起、仰卧屈伸腿
等动作。此外，还要养成运动前热身、
运动后放松等良好的训练习惯。需要
注意的是，在治疗时要听从医嘱。

希望我的建议对你有所帮助，祝你
早日康复！
国家二级心理咨询师 范新娜

战友你好，我能感受到你因伤病影
响正常训练产生的心理压力和对未来
发展的焦虑担忧。根据你信中所描述
的情况，我给出一些建议，希望可以有
所帮助。

首先，你需要对疾病有更清晰的
认识。心理学中认为对不明确对象的
恐惧会产生焦虑情绪，如果对疾病没
有清晰的认识，就容易产生强烈的不
安全感。

其次，不要过度关注腿伤这个事
情。你越是强调它有问题，心理负担会
越重。每个人在遇到困难、挫折时，都
有一个心理适应过程，这是
普遍存在的。

积极的治疗、良好
的心态以及合理的锻

炼对疾病的康复都是很重要的。我建
议你从以下两个方面尝试：一是调整心
态。膝盖受伤会影响你的训练成绩，但
决定不了你的心态。在出现负面情绪
时，想想曾经被战友夸赞的场景，反复
告诉自己“没问题”“我能行”。平时也
可以多与战友和家人交流沟通，获得他
们的支持，建立自信心。二是积极关注
优势。能获得比武冠军，说明你有自己
的过人之处。你认真努力、刻苦钻研的
积极品质，不仅仅体现在训练成绩上，
在其他工作上也会有所建树。因此，把
眼光放远一些，平时可以闭上眼睛冥
想，与自己对话，关注到自己好的方面，
相信一切都会好起来的。

（肖士金、欧阳棋整理）

电子邮箱：jfjbjrjk@163.com

来信地址：北京市西城区阜外大街
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养病期间，如何身心兼顾？

魏文王曾问扁鹊：“你兄弟三人精

于医术，到底哪位最好？”扁鹊答：“长兄

最佳，中兄次之，我最差。”文王不解。

答曰：“长兄善治未病，于病情发作之

前，一般人不知道他事先能铲除病因；

中兄善治欲病，于病情初起时，一般人

以为他只能治轻微的小病；而我仅善治

已病，于病情严重之时，一般人看到我

下针放血、用药治病，都以为我医术高

明。”扁鹊的回答不是谦虚，而是在告诉

我们一个自古以来的健康理念：预防大

于治疗。

《黄帝内经》中记载：“圣人不治已

病治未病。”古人在追求健康的道路上，

凝成了未病先治、防患未然的智慧。如

今，“预防为主”的健康思想也得到了广

泛关注。《国务院关于实施健康中国行

动的意见》提出要坚持预防为主，从以

治病为中心转变为以人民健康为中

心。从“治已病”到“治未病”的转变，蕴

意久远，不言自明。

然而，“预防为主”的健康理念还没

有彻底的“深入人心”。军营中仍存在

一些不注重预防的现象。有的同志生

病了不去看医生，总认为扛一扛就过去

了；有的超负荷工作，不把身体当回事

儿；有的训练不科学，出现伤腕、骨折等

损害身体的现象。小漏不堵毁大堤，小

病不治成大患。这些工作、训练中一点

一滴的“不注意”，慢慢就会转化为健康

上的“大问题”。

预防疾病只有理念还远远不够，

更需要具体行动。不健康的生活方

式是疾病出现的一大诱因。国际权

威医学杂志《柳叶刀》2019年6月发表

论文，分析了1990年到2017年中国34

个省份(包括港澳台)居民的死亡原

因。排名前三的分别是中风、缺血性

心脏病和肺癌。而大量证据表明，这

些疾病大都与不良生活习惯相关。

改变不良生活习惯，养成健康的生活

方式成为预防疾病的一大举措。将

健康理念转化为自觉行动，从源头处

“扼住疾病的咽喉”，需要每名战友做

自己健康的第一责任人，从每一件小

事做起，让作息更加规律，让训练更

讲科学，让心理保持平衡，真正做到

预防先行。当然，形成这种健康的意

识与行为，绝非一日之功，既要认识

到位，又要日积月累。

《孙子兵法》云：“军无百疾，是谓必

胜。”预防是打败疾病的第一步，引导和

教育广大官兵重视防病，及时排除健康

隐患，做“预防为主”健康理念的自觉践

行者，意义深远。

从“治未病”说起
■杨大岭

新训·健康故事

名医出诊

健康漫谈

健康信箱

新训期间，新疆

军区某团新兵连开展

形式多样的心理疏导

活动，帮助新战友快

速适应军营生活。图

为新兵正在进行“穿

越电网”小游戏。

张守鑫摄

姜 晨绘


