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健康话题

姜 晨绘

（一）

【人物直击】小谢：第82集团军某合

成旅狙击手。

“指导员，我报名参加摄影展！”看到
干工作积极主动的小谢状态回来了，指
导员梁云龙一颗悬着的心落了地。

前不久，旅里组织年终总结表彰大
会，刚刚结束没几天，梁指导员就发现小
谢和以往不一样了——干工作拖拖拉
拉，各种活动也不愿参加。
“一向活跃的小谢这是怎么了？”

带着心中的疑惑，梁指导员找小谢的
班长了解情况。这一问才知道，小谢
今年各项工作都很积极，就是想在年
底立个三等功。没想到愿望落空，小
谢一时间产生了心理落差，干工作也
没了劲头儿。
“失落是生活中常有的负面情绪，

往往因结果达不到预期目标所致。小
谢失落情绪产生的根源，在于他对荣誉
产生了不合理的认知偏差。”正当梁指
导员为小谢的问题烦恼时，恰逢旅里心
理咨询室的杨倩医生到连队进行心理
咨询，听了小谢的情况，主动给梁指导
员支招。

杨医生告诉梁指导员：“年底评
功评奖期间，像小谢这样不能达到自
己期望的战友不在少数。这时候，我
们应该引导他们想想是否自身存在

某些不足，跟优秀的同志比有哪些差
距，学会客观地评价自己，在正确认
识自我的基础上，制定下一步工作目
标。”

根据小谢的情况，杨医生在全连进
行了一次关于《如何正确评价自己》的授
课，并在课外活动时间，以排为单位，组
织“优点大轰炸”活动。战友之间互说优
缺点，既让大家认识到自身的优点和不
足，同时也看到战友身上的长处。梁指
导员也在杨医生的指导下，与小谢进行
一对一的谈心，帮助他调整心态，舒缓失
落情绪。

渐渐地，意志消沉的小谢重新有了
干劲。他不仅主动找连里的“体能达人”
请教训练方法，还拜师学习电脑技术。
最近，他又报名参加了摄影展，想要练习

摄影技术，这才有了主动找指导员报名
的那一幕。

（二）

【人物直击】小楚：新疆军区某师中

士。

“本次民主测评，王毅 46票、毛汉禹
38 票……”听到刘指导员宣布的票数，
小楚心里失望极了。作为防化专业的骨
干，性格活泼的小楚凭借过硬的军事素
质赢得不少战友崇拜的目光，这让小楚
很自豪。再加上班长骨干的身份，面对
年终评功评奖，他信心满满。然而，当看
到黑板上民主测评的票数时，小楚怅然
若失，不仅自己的心愿没能实现，票数还

远远落后。
“我平时表现不错，和大家关系也挺

好，为什么大家不把票投给我呢？”小楚
心里想不通，他觉得战友们对他其实不
像他想的那么友好。这之后，他不仅对
自己所承担的工作没那么上心，和战友
的交流也越来越少。有战友向他请教问
题，他也爱答不理，班里渐渐失去了往日
的欢声笑语。

小楚的变化引起连长贾冬的关注。
贾连长知道，面对年终评功评奖，如果战
友失利后不能及时调整心态，就可能影
响官兵的工作积极性。“摆正心态、解开
心结才是帮助小楚解决问题的关键。”面
对寡言的小楚，贾连长开始想办法。

猜疑、嫉妒、孤僻等心理问题是人际
关系中易发生的问题，有的官兵在不如
意时，往往会先埋怨别人，却不正视自己
的弱点，更有甚者拒绝与人交往，陷入自
我封闭。为帮助小楚消除心里的误解，
贾连长先是引导他正确认识自己，理性
看待评功评奖。之后，贾连长从身边战
友出发，组织大家开展集体谈心交流活
动，利用连队“家”的氛围逐步改善小楚
与身边战友的关系。在贾连长的努力
下，小楚放下心中的芥蒂，和大家的交流
也日渐多了起来。

看到自己的方法渐渐奏效，贾连长
又为小楚量身打造了一堂“精品课”——
电脑绘图教学。“调整画板的底色，我们
可以采用油桶这个工具。”讲台上，小楚
详细地演示着电脑绘图软件的使用方
法，谦虚的态度、和气的言语、耐心的讲
解，赢得战友的夸赞。
“新的一年，我会更加努力，赢得属

于我自己的荣誉！”看着龙虎榜上的自
己，小楚充满信心。

年终评功评奖逐渐落下帷幕。与荣誉擦肩而过的战友，如果不能及时调整心态，可能会出现失落、消极等
情绪。如何帮助他们调整心态？请看—

心理“破冰”行动
■郭伟峰 胡亚军

11月 20日，56岁的新华社高级

编辑徐勇突发心梗去世，朋友圈里，

人们通过转发他办公室椅背上外套

照片的方式，送别这位有文字“洁

癖”的“大编”；11月 26日，55岁的广

东省卫生健康委员会副主任陈义平

猝死办公室，据说他近期“连轴转”；

一天后，某演员在节目录制现场猝

然离世，媒体报道“他此前长时间连

续工作”……

近 日 ，伴 随 着 这 些 新 闻 ，有 关

“过劳”的话题再度引起关注。除了

“过劳死”这种极端现象，我们身边

也充斥着各种“过劳症”：亚健康、失

眠、健忘……生活中，“葛优躺”的流

行，腰酸背痛、失眠、健忘等症状的

频出，无不提醒着我们，“过劳症”离

我们很近。

“每个不曾起舞的日子，都是对生

命的辜负”。拼搏是建功之梯，奋斗是

成才之道。毋庸置疑，梦想的实现需

要拼搏。然而，凡事都有度，过度劳累

不仅影响工作效率，而且影响身心健

康。当拼搏异化成不科学的拼命，身

心长期处于“过劳”状态，生命难免会

一次又一次上演不能承受之重。试

想，当灯枯油尽，健康岌岌可危之时，

还拿什么去追梦、圆梦？

列宁有这样一句名言：“不会休

息就不会工作。”诚然，人的精力需

要及时补充才能持续。很多时候，

不打疲劳战，往往会事半功倍。前

不久，火箭军某部一名所长在组织

技术攻关时，常常夜以继日带领科

研团队奋战在一线。但他坚决让加

班超过一定时限、不愿停下休息的

科研人员回家休息，自己也利用细

碎时间抓紧休息片刻，最后大家圆

满完成任务。实践告诉我们，疲惫

工 作 时 间 越 久 ，工 作 效 率 往 往 越

低。合理安排休息，既能提高工作

效率，又能保护身心健康。

身体是革命的本钱。健康有了保

障，梦想才能飞翔。我们只有树立科

学的健康理念，既敬业拼搏，又张弛

有度，让一味加码加速的状态变得更

从容、更有效，才能让健康与梦想同

行。如此，才是真正对个人负责，对

家庭负责，对事业负责。
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进

健康漫谈

“医生，我近两个月越来越嚼不成东
西了，一咬到稍硬点儿的东西就觉得牙
齿酸软，牙齿遇到冷、热、酸、甜的东西
时，也会有这种感觉，用凉一点儿的水刷
牙都受不了，您帮我看看吧。”一次巡诊
中，士官小田向我求助。

小田一开口，我就发现了他的一
口“短牙”，牙齿原有的牙尖基本被磨
平，牙齿表面的硬组织所剩不多，难
怪小田的牙齿如此脆弱、敏感。经过
仔细问诊，我诊断小田患有严重的夜
磨牙。

夜磨牙指人在睡眠状态下不自主
的上下牙齿彼此磨动的现象。据统计，
正常情况下，一天当中，人上下牙齿真
正发生接触的时间约为 17分钟。如果
夜间牙齿不断磨动，患者颌面部组织所
受到的额外力量将大大增加。若超出
组织的适应能力，就会引发不适。夜磨
牙引发的常见症状包括：牙齿变平变
短、牙齿过敏、牙髓炎、牙齿折裂等牙体
组织症状；牙槽骨吸收、牙齿松动乃至
脱落等牙周组织症状；晨起面部肌肉疲
劳、酸困等肌肉症状；还有可能引起颞
下颌关节的不适。

夜磨牙的病因复杂，发病机制尚
未完全明确。目前比较明确的与夜磨
牙有关的因素包括牙齿排列紊乱、牙
周疾病、精神心理因素（如紧张、焦虑
等）、中枢神经化学递质水平变化、胃
肠道紊乱、遗传因素等。

夜磨牙常用的治疗方法包括咬合
板治疗、咬合治疗、心理行为疗法、肌
肉松弛治疗等。具体治疗方法如通过
正畸或修复等方式及早纠正排列紊乱
的牙齿；消除精神紧张，缓解情绪压
力；通过夜间佩戴咬合板阻断上、下牙
齿的直接接触，保护牙齿免受磨损；通
过理疗、药物或下颌运动锻炼，降低肌
肉张力等。

夜间磨牙是一种疾病，如不重视可
能会引起牙齿、牙周、面部肌肉、颞下颌
关节等处的诸多不适。官兵如果遇到类
似情况，一定要及早到医院进行详细检
查，尽早治疗。

夜磨牙是病吗
■空军军医大学口腔医院颞

下颌关节病科副教授 于世宾

最近有位指导员跟王军医反映，
自己吃的、含的、喷的药全用了，可咽
干、咽痛、咽异物感的毛病总也好不
了。在仔细检查后，王军医诊断他为
慢性咽炎。

咽部是口鼻通向喉和食道的唯一
通道。慢性咽炎是鼻咽、口咽、喉咽
部黏膜的慢性炎症，主要表现为刺
痛、烧灼感、异物感、干燥感和痰液黏
附等。患慢性咽炎的患者常借咳嗽
以求暂时减轻咽部不适感，这种咳嗽
常为无分泌物的干咳，是慢性咽炎的
一个特有症状。

治病先治本，要治好慢性咽炎，我

们需要先从慢性咽炎的病因入手。慢
性咽炎的病因分为三大类：一是急性
炎症反复发作或迁延不愈发展为慢
性，此类急性炎症包括上呼吸道感染
（即感冒）、急性扁桃体炎、鼻窦炎等，
与细菌或病毒感染相关；二是不当的
生活习惯和不正确的发声方式，前者
包括抽烟喝酒、经常性辛辣刺激或过
冷过热饮食，后者包括长期持续的声
调过高或用嗓过度；三是环境中的物
理化学刺激，比如寒冷干燥的环境及
训练场上的硝烟等。

了解了慢性咽炎的三大病因，就
可有针对性地对慢性咽炎进行预防和
治疗。冬季是普通感冒和流感的高发
季节，如果有的官兵本身就患有慢性
咽炎，需避免在慢性咽炎的基础上反
复，以防出现急性感染。室内定时通

风换气、作息安排合理、营养的饮食摄
入、增强体质等都有助于预防急性感
染，从而达到治愈慢性咽炎的目的。
此外，还要改正不当的生活习惯，戒烟
戒酒、避免长期辛辣刺激或过冷过热
饮食、尽量不要熬夜。要掌握正确的
发声方式，从腹部和胸腔运气，用口
腔、鼻腔和颅腔的共鸣发音，避免由于
“扯着嗓子喊”造成的咽喉部慢性损
伤。

一些中成药也可以帮助战友缓解
咽喉部的不适症状。这类中成药主要
起清咽利嗓、润喉生津的作用。官兵
咽部出现不适后，要到正规医院或找
军医问诊后服药，不可盲目“自医”。

冬季的慢性咽炎“三分靠药，七分
靠养”。因此，战友们平时要注意保护
咽部，告别慢性咽炎的困扰。

和慢性咽炎说再见
■王嘉森 李进让

健康讲座

近日，第904医院常州院区组织眼科医生和相关人员来到东部战区海军航空兵某场站，将眼科门诊开到军营，为

官兵开展全面的眼疾检查。 王芝辉摄

在军事训练中，四肢关节是训练伤
的高发部位。四肢关节活动由肌肉收
缩牵引骨骼产生，练好四肢肌肉力量能
有效保护关节不受外力损伤，并起到支
撑身体、保持姿势的作用。四肢肌肉主
要包括三角肌、肱二头肌、股四头肌、胫
骨前肌及腓肠肌等。常做正位拉、伸臂
下蹲、仰卧直抬腿、站姿髋外展、踝关节
跖屈与背伸等动作可以锻炼四肢肌肉。

此外，平时多参加羽毛球、网球、排
球等运动可以提高上肢的灵活性和反
应能力；参加攀岩、攀壁等户外运动能
够有效锻炼上下肢力量。

下图为锻炼四肢肌肉力量的动作

示意图。
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四肢肌肉力量训练
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