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退伍时节，不少老兵即将脱下
军装，告别绿色军营，他们会有怎
样的心理感受？本期，我们走近退
伍老兵，了解他们的心理世界。

——编 者

（一）

【人物直击】老余：南部战区空军某

部电工，军龄16年。

“好久没看到老余笑得这么开心
啦。”看着老余自信满满地指点着班里
的新骨干，裴排长打心底感到高兴。

老余是排里年纪最大的兵，今年年
底他就要脱下军装离开部队。眼瞅着
退伍的日子越来越近，老余却有些反
常。他平时很喜欢和大家聚在一起，但
最近常常独自一人对着陪伴自己多年
的“老伙计”综合测试车发呆。一个休
息日，老余请假外出，和以前的战友聚
了聚，回来后情绪更加低落。

老余的异样被裴排长发现了。在
与裴排长谈心时，老余说出缘由：“排
长，我舍不得这里。前段时间和战友们
一起吃饭，聊起军旅生涯，满是回忆。
想到自己就要脱下军装，告别现在的生

活，我心里就特难过……”说着，老余的
眼中泛起泪光。
“老余，我知道，你对部队有感情，但

生活还要向前看。”裴排长赶忙安慰道。
“排长，我在部队待了 16年，我对这

里……”老余欲言又止，捋了捋衣服，起
身离开。

退伍老兵的心理问题不能放着不
解决，裴排长找到了心理舒缓室的张老
师。张老师告诉裴排长：“老兵对军营
有着极大的归属感，退伍时这种归属感
更加强烈，但面临着即将离开部队的实
际情况，退伍老兵不可避免地会出现孤
独感。其实人类的许多行为、思想和情
感都源于我们寻求归属的心理需求，与
其他人的联系和活动是我们内心感受
的重要来源。”

张老师解释道：“像余班长这样的
老兵，他们心中的军旅印迹很重，对摸
爬滚打过的部队、朝夕相处的战友有强
烈的依恋心理。这个时候就需要多让
他发挥余热，感受到自己的价值，同时
帮助他转移注意力。”

回到排里，裴排长安排老余带教班
排的年轻同志，将他的经验做法传授给
大家。连队也经常组织小比武，请他做
点评、当示范，让他真真切切感受到带
教新人的获得感和成就感。
“拉线缆要注意协同配合”“应答信号

插头要注意固定好”……训练场上，老余
正在向新骨干传授他“压箱底”的技术。

细数起老余的变化，裴排长很是感
慨：“别看老兵年纪大、兵龄长，但临近
退伍，心里往往更容易感伤，可千万不
能忽视了老兵的心理波动呀。”

（二）

【人物直击】小李：新疆军区某团司

务长，军龄8年。

小李平时在工作中十分卖力，战友
都对他称赞有加，最近小李却连续出现
了几个工作失误。本以为小李能够慢
慢调整，结果他总是一副心事重重的样
子，干什么都提不起精神。

这天，小李主动来到周指导员的办
公室，指导员这才清楚其中原因。原
来，小李入伍离开家时，父母叮嘱他在
部队要好好表现，回来也好找工作。退
伍的日子一天天临近，小李的心情却越
来越沉重。“马上就要离开军营了，自己
既没立功，也没入党，又没什么特长，回
去以后能干啥呢？”小李向指导员吐露
了自己的心声。

团卫生队的军医刘龙负责老兵离
队的心理服务工作，了解情况后，他告
诉周指导员：“小李确实反映了一部分
老兵的心理，他这种对未来的担忧来
源于心理压力。心理压力是指人的承
受力不能应付当前环境引起的内心紧
张和压抑。小李就是因为家人对他的

成长进步寄予了很高的期望，如果不
能实现，就容易产生失望、沮丧、焦虑
的情绪。”
“适度的心理压力可以催人奋进，

但压力大大超过人的心理承受能力时，
就会产生负面作用。如果不及时进行
有效的调节和疏导，容易出现思维反应
迟钝、情绪躁动不安、自制力减弱、逃避
工作环境等不良表现。”针对小李的实
际情况，刘军医建议分两步走：一是由
指导员帮助小李树立信心、分散注意
力；二是自己上门进行心理疏导，帮助
老兵减轻压力。

接下来的日子，周指导员在日常生
活中引导小李发现自己的长处，认识到
自己有价值的一面，帮助小李树立信
心。周指导员知道，小李理发很有天赋，
也乐于钻研，战友经常找他剪头发。在
找小李剪发时，周指导员特意说道：“你
理发技术一流，这就是你的一技之长
呀。”除了帮助小李挖掘剪发这一特长，
周指导员还和小李一起打小李擅长的乒
乓球，鼓励他找到自己感兴趣的事情，同
时帮助他转移注意力。在周指导员的耐
心帮助下，小李渐渐找到自信。

这期间，刘军医也来到连队。在对
退伍老兵进行心理咨询时，他和小李聊
天、谈心，就小李的情况给出建议，帮助
他缓解心理压力。没过多久，大家又能
在营区里听到小李爽朗的笑声了。

题图设计：胡亚军

退伍季
调整心态好出发

■■罗思霖 刘大涌

健康故事

“军医，我的肩膀酸痛难忍，贴了膏
药有一阵子了，怎么还是这么疼？”前段
时间，小杨由于上肢力量不足，手榴弹投
掷、引体向上、俯卧撑等课目均处于及格
边缘。他心急如焚，哑铃、握力棒、弹力
绳成为训练标配。可没想到的是，肩膀
先出了问题，本以为过几天就能好，结果
半个月过去了，情况还没有好转。持续
的疼痛让他日常的生活和训练深受影
响。
“你这是肩峰下撞击综合征，最常见

的健身损伤。”听到军医的诊断，小杨有
些疑惑，他从没听过这个名词。

在小杨的询问下，军医拿出人体关
节模型，指着模型肩部解释：“肩峰下撞
击综合征是指人体肩峰下的组织在肩关
节上举、外展、旋转运动时发生撞击引起
的一系列症状。这些症状与肩关节附近
的肌肉和肌腱等组织发生炎症有着密切
联系。长时间、高强度进行把手臂抬高
且高于头部的动作，患肩峰下撞击综合
征的几率会增高。”
“平常训练出现肩膀疼痛，大家总以

为是肩周炎，那该如何区分肩周炎和肩
峰下撞击综合征呢？”小杨问出了心中的
疑惑。

军医抬起胳膊，向小杨示范了一些
简单的抬臂、屈臂动作后说：“临床中，肩
膀疼痛最常见的病症包括肩周炎、肩峰
下撞击综合征和肩袖损伤。官兵常说的
肩周炎是以肩部酸痛及肩关节活动受限
为主要表现的肩关节囊及其周围韧带、
肌腱和滑囊的慢性特异性炎症。而肩峰
下撞击综合征则是因为肩部在前屈和外
展时，肱骨大结节与喙肩弓反复撞击，导
致肩峰下滑囊炎症、肩袖组织退变甚至
撕裂。这种肩部损伤常会伴随肩前方慢
性钝痛，患臂在 60°-120°范围上举时
疼痛。该病症还会引起组织水肿、出血、
变性乃至肌腱断裂等问题，从而严重影
响肩关节功能。”

军医接着说道：“不少官兵在训练后
感到肩部酸痛，误以为是肩周炎，只是简
单的贴上膏药、加强锻炼，以期达到恢复
肩关节功能的效果。但这样不仅得不到
缓解，还有可能因活动强度太大导致肌
腱断裂。冬季寒冷，人体运动能力有所
下降，关节灵活性也有所降低。在平时
训练时，官兵要时刻注意肩部的运动强
度，减小肩部的活动范围，必要时可使用
外部辅助设施，改善肩部稳定性。”

在介绍完肩峰下撞击综合征后，军医
结合小杨的实际情况，教给他一套康复运
动操，帮助他恢复肩关节功能。首先是肩
胛伸展运动：直立上半身，双手交叉置于
腹部，将肩膀向后下方用力，并保持这个
动作 10秒，重复 5次。如果疼痛感增强，
可减少用力和保持时间，并在动作之间稍
作休息。其次是胸肌拉伸运动：身体面向
墙壁直立，将右手放到墙面胸部高的位

置，伸直，身体向左侧转，感受胸部的拉伸
感，保持动作30秒，重复2次，然后换臂反
向重复动作。最后是肩部横向外展强化
运动：俯卧在床上，双臂伸出床外，自然下
垂，将手臂抬起前伸至与肩同高，背部产
生拉伸感后，慢慢放下手臂。此外，吊单
杠练习也是在肩部无症状或轻微症状时
辅助治疗的有效方式。

在坚持每日的康复训练后，小杨的
肩部疼痛感明显减弱。如今，一举拿下
手榴弹投掷课目训练标兵的他还主动当
起了连队的健康小教员，积极为大家讲
授肩部健康常识。
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健康讲座

早操是开启官兵美好一天的“钥
匙”，然而日常早操中也存在着健康隐
患，在此给大家提供三点建议，帮助大
家更好地锻炼。

一是警惕冷空气对身体的影响。

冷空气会刺激人体交感神经，使血管
收缩加强，造成血压波动，再加上晨起
后血液黏稠度较高，容易突发心脑血
管疾病。因此，建议战友起床后或晨
练前喝一杯温水，有助于降低血液黏
稠度，降低血栓风险。同时，应随天气
变化及时增减衣物，谨防着凉导致伤
风感冒和肠胃痛。

二是充分活动身体。充分活动身
体可以帮助官兵有效规避可能出现的
身体损伤。组织者要选择能够让全身
肢体活动开的运动，提高官兵的心肺功
能。如通过拉伸肌肉、活动关节来增强
身体的柔韧性和灵活度。跑步是早操
中必不可少的课目，为防止膝、踝关节
在跑步过程中受伤，跑步前官兵可按照
弓步压腿-腿部拉伸-脚腕运动的步骤
活动下肢。一般认为，活动身体的时间
最好占运动总时间的10%-20%。

三是合理安排早操训练内容。早
操应尽量选择快走或慢跑等中强度的
有氧运动，切忌进行高强度的训练内
容。高强度训练容易使人产生疲倦
感，而且绝大部分官兵是空腹参加早
操，这时如果进行高强度训练，容易诱
发低血糖。因此，有条件的官兵可以
在早操前少量进食易消化的食物，如
牛奶、香蕉、蜂蜜水等。早操过程中，
血液循环变快，如果突然停止运动，会
妨碍血液回流到心脏，可能出现头昏
眼花等症状，运动产生的乳酸也容易
淤积。运动结束后应放松拉伸 5-10
分钟，使身体由活跃状态逐渐转为相
对安静的状态。

如何健康早操
■谌 睿 李 盼

健康小贴士

健健：康康，最近我们连战士小小在

机房值勤时总是听不清电话。上次领班

员安排工作，叫了她几声，她都没反应。

小小刚开始以为机房各种声音汇聚，没

有听见可能是凑巧，可听力下降的毛病

越来越明显，到医院检查后才发现是中

耳炎。中耳炎的早期症状是什么呢？

康康：中耳炎发病隐匿，前期症状不
明显，一般是听力减退。急性患者会出
现隐隐耳痛，慢性患者耳痛不明显，耳内
闭塞或闷胀，随着病情加深，会出现搏动
性跳痛或刺痛，还有可能出现同侧头部
或牙齿放射性疼痛。

健健：小小确实出现了偏头痛的症

状，但她以为是没休息好就没太在意。

中耳炎是怎么引发的呢？

康康：引起中耳炎的原因有很多。
季节交替时温差较大，感冒、鼻炎等病症
多发，擤鼻涕时如果两侧鼻孔同时捏住
用力擤，压力迫使鼻涕向鼻后孔挤出，鼻
涕中大量的病毒和细菌会到达咽鼓管引
发中耳炎。鼻炎等疾病若不积极治疗，
也容易诱发耳内炎症。有的官兵在洗
头、游泳时，水会从外耳道进入耳内，这

就给细菌及霉菌的生长提供了温湿环
境。使用指尖等尖锐物体掏耳朵容易伤
害耳道及鼓膜，也会引发炎症。此外，长
时间处于嘈杂环境中或经常使用耳机，
可能会使耳朵出现组织性损伤，诱发慢
性中耳炎。

健健：中耳炎的致病因素这么多，那

战友在日常生活中应如何防范呢？

康康：一是要保持正确的生活习
惯。长时间劳累、熬夜、吸烟、喝酒等会
对耳朵产生不良影响。睡眠不足容易使
血管处于紧张状态，造成内耳供血不足，
导致听力受损，因此要保证充足的睡眠
时间。二是要注重防寒保暖。冬天天气
寒冷，要及时增添衣物，积极参与体能训
练。体能训练后不要立即脱衣服或洗
澡，做好预防感冒的措施，防止因感冒诱
发耳内炎症。三是要保持耳部干燥。大
家在日常洗澡、洗头时要尽量避免耳内
进水；若不慎进水可用棉签轻轻将耳道
内的水清理干净。四是要科学用耳，尽
量避免到人群密集、声音嘈杂的场所。
在较嘈杂的场所时尽量不要使用耳机，
每次佩戴耳机的时间不要超过半小时，
使用耳机时音量不要大于60%。

健健：原来用耳学问这么大，学习了

这些知识，相信小小以后在机台上就能

“耳聪目明”了。

注重生活细节
正确预防耳病

■李 盈 单 蕾

健健康康走军营

耳朵对话务员来讲至关重
要。本期健健、康康走进某信息
通信旅，看看她们是如何防治中
耳炎的。

“老师，考研的日子一天天临近，
我感觉还有许多内容没复习到，心里
非常焦虑，不能静下心来学习，有时连
入睡都很困难。”去年考研失利的中尉
小美，今年准备再战，但最近的状态严
重干扰到她的学习计划，不得已她向
我求助。
“人心里有事就容易产生压力，出

现焦虑情绪，不妨学会与不良情绪共
处。”听完小美的描述，我认为她现在既
不应与不良情绪对抗，也不能过多关注
不良情绪，而是要在行动中接纳和调适
不良情绪。
“其他人都让我不要担心，告诉我

没什么好焦虑的。老师，您的方法倒是
很特别，但真的有用吗？”小美停顿片刻
后发问道。
“你以往尝试控制焦虑，效果怎么

样？”为进一步了解情况，我问她。

“感觉完全控制不了，越是告诉
自己不要焦虑，要静下心来学习，越
是容易烦躁。越是想好好睡觉，越是
睡不着。”小美的回答证实了我的判
断。有时出现焦虑情绪后，我们急于
去压制和摆脱，反而可能造成精神紧
张，引发更大的负面情绪，最终陷入
恶性循环。

经过细致了解和综合评估，我认为
只有帮助小美提升对不良情绪的适应
力，才能帮助她提高学习效率，改善生
活质量。在建立了良好的咨访关系后，
我和小美共同制定了咨询目标，探讨如
何与焦虑情绪共处。

首先，我让她认识到考前焦虑属
于正常现象，每个人在人生不同阶段
都会出现或多或少或轻或重的负面情
绪，只要坦然面对就不会被其左右。
面对考研这一重大关口，多数人难免
会为此忧心。当出现考前焦虑时，我
们不要刻意控制和压抑这种情绪，而
要顺其自然，积极与之共处。

此外，小美的考前焦虑还有一部分

原因是她对自己要求过高，又担心达不
到目标。我告诉小美，越是追求完美，
越容易产生心理压力，引发负面情绪。
为了帮助她缓解考前焦虑，我和小美一
起分析她的考研准备情况，引导她根据
现实情况调整期望值，尝试把焦虑和压
力转化为循序渐进的复习动力。

最后，我引导小美不去过多思考
结果，而是把重心放在当下。我让她
制订一个合理的作息计划，细化每天
的复习内容，把精力集中到目前最该
做的工作和学习上来，既保证自己完
成应该做的事情，又能适当休息，这样
也可以慢慢把注意力从负面情绪中转
移出来。同时，为了让小美从自我感
悟中走出焦虑，我推荐她阅读一些缓
解焦虑的文章，让她在自己的感悟实
践中学会与不良情绪共处。

小美在调节的过程中，一开始还常
常受负面情绪困扰，经常在半夜睡不
着，时常发来微信咨询。但坚持之后，
她告诉我，她渐渐在努力中忘了焦虑，
复习效率也明显提高。

学会与不良情绪共处
■国家二级心理咨询师 郝东红

心理咨询室

近日，新疆军区某团开展心理行为训练，强化官兵的心理素质。图为官兵正在进行“荆棘排雷”游戏。 冯彦宁摄


