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一段时间以来，新战友陆续告别新
兵营，带着满满的自信和热情，走向了
新岗位。但刚到陌生环境，有的战友出
现了“水土不服”的情况。最近，“健康
信箱”收到几名新战友讲述相关情况的
来信。为此，我们在这里请心理咨询师
和大家聊一聊，新战友如何顺利度过
“第二适应期”。

【来信】咨询师您好，自从下连后，

我经常感到疲惫，担心自己哪里做得不

好被批评，晚上还总是失眠，这导致我

白天在工作、训练时没有精神。虽然排

长和班长也找我谈过心，但我不太愿意

和他们说，您能给我一些建议吗？

【回信】小王你好，根据你的描述，
我认为你是对新环境产生了应激反
应。到新环境后，你的精神始终处于紧
绷状态，这种紧张感得不到舒缓，内心
便会产生过度焦虑的情绪，于是出现了
失眠症状。

如何才能尽快适应新环境？首
先，需要调整好自己的心态，树立信
心。当你担心自己工作做不好时，请
在内心反复说“我可以做到”。只要跨
过心里这道坎，你就完成了一大半目
标。其次，要善于发现和享受在新环
境中生活的乐趣。可以在中队举办的
集体活动中大胆登台、展示自我，也可
以用自己喜欢的方式缓解压力、转移

注意力，在张弛有度的生活节奏中逐
渐适应新环境、新战友。还要善于发
泄自己内心的负能量，通过合理的渠
道来释放心中的焦虑情绪。一次酣畅
淋漓的长跑、一首铿锵有力的军歌、一
声训练间隙的呐喊，都可以帮你舒缓
压力。此外，你要打开自己的心门，与
大家交流。沟通也是舒缓情绪的有效
方式。小王同志，希望我的建议能给
你启发和帮助。

【来信】咨询师您好，最近我有些

烦恼。入伍前，我是一名大学生，和同

学关系都很好，在新兵连时，和大伙儿

也都不错。可是下连后，我总是受到

批评，前几天还因为性子急和一名老

兵吵了一架。现在我特别郁闷，干啥

都不顺心，很想念新兵连的战友，我该

怎么办？

【回信】战友你好，来到新的环境，
面对新的人际关系，难免会出现一些小
摩擦，不用太过担心。你要相信自己，
既然以前能和同学、战友相处好，也一
定可以在新环境中与大家和睦相处。
现在，我们来看一下如何融入已经成型
的人际关系。

首先要摆正心态、主动作为。老兵
不仅是你的战友，也是你在新环境中的
老师，他们丰富的经验是值得你去请教
学习的。只要你主动请教、虚心好学，一
定能让大家对你另眼相看。此外，你还
要不断学习，努力提升自己。你之所以
感到郁闷，是因为下连后总是受到批评，
感觉自我价值被否定。每个人潜意识里

都喜欢和赞赏自己的人交往。只要你在
训练、工作上有好的表现，你的价值就会
得到他人的欣赏，大家也会更愿意与你
交朋友。当然，你如果懂得真诚地赞赏
别人，也更容易收获他人的友谊。

心理学家安德森认为，在人际交往
中最受欢迎的品质是真诚。希望你能
敞开心扉，用真心换真情，在新环境中
建立深厚的战友情。

【来信】咨询师您好，下连以后，我

们进行了专业分配，正式进入战斗班

排。入伍之初，我一心想成为特种兵，

像电视剧里那样威猛帅气，可下连后却

没能如愿。虽然我对军旅生活充满了

无限期待，可最近我干什么都提不起精

神，心里十分着急。

【回信】战友你好，不少新战友下连
后都会出现这样的情况。由于没有分
到自己心仪的岗位，理想和现实得不到
统一，难免会产生心理落差，甚至引发
焦虑情绪。这个时候需要慢慢改变这
种落差感。

首先要有一个正确的认知，非此即
彼的认知方式容易让人陷入心理误
区。因此，要适当换角度思考问题，要
知道每个岗位的存在都是有价值的，无
论在哪个岗位都可以实现自我价值。
其次要理性看待岗位分工，及时调整心
态。将自己心中不满意的岗位视为挑
战自己、磨炼内心的机会，积极适应，把
重心从选择好专业转换到干好工作
上。最后你要学会自我调节。可以通
过听听音乐、和战友打打球等方式进行

自我调适，让自己时刻保持愉悦的心
情。此外，还可以与身边有过类似经历
的老兵沟通、交流，学习一下他们的经
验，帮助自己调节情绪，尽快适应现在
的工作。

【来信】咨询师您好，最近发生的一

件事儿让我忧心忡忡，因此写信向您请

教。我在新兵连时，体能素质还不错，

但下连后第一周，在连队组织的班建制

小竞赛中，我刚跑完第一圈，就落后了

一大截，导致全班成绩很不理想。这让

我产生了极大的挫败感，现在我连自己

擅长的事情也不想尝试。

【回信】战友你好，你信中提到的
情况，是战友们在下连之初容易出现
的心理反应。新兵下连后，随着专业
训练的展开，确实会有一些新战友由
于身体素质等因素跟不上进度。出现
这样的情况，不要慌张，也不要因此变
得不自信。我建议你从以下几方面去
消除这种挫败感：一是学会正确认识
自己，不要自我否定。正确认识自己
的缺点和不足，充分发掘自己的特长
和优势。当自己出现进步时，要勇于
肯定自己，这样可以逐渐帮助你恢复
自信。二是调整心态，以积极乐观的
心态去参加日常训练。遭遇失败后，
要分析自己失败的原因，并找出解决
方法。三是学会自我暗示，在遇到自
己不擅长的事情时，用“没问题”“我能
行”之类的话来给自己打气，这也有助
于摆脱你现在的消极心理。

(高 群整理)

新兵下连
如何度过“第二适应期”

■廖汉平 范贤洲

最近，列兵小赵跑完步后，衣服被
汗水湿透，结果没多久，他出现了感冒
症状。除了小赵，我在接诊时发现不
少战友也有类似情况。这是因为运动
后，人体的免疫系统会有一个“开窗
期”，此时人体免疫细胞的活性降低，
加之身体出汗，在冬季寒冷的环境下
更易受到细菌与病毒的侵袭。冬季在
进行体育锻炼时要注意哪些方面呢？

合理增减衣物

冬季运动时，战友在衣着方面可
以采取以下方式：将衣物分为 3层，最
内层衣物需有很强的透气性，能够及
时将汗水排出；中间层需轻薄保暖，像
毛衣、绒衣都很合适；最外层需防风透
气，体能训练服和作训服都可以。这
样的 3层衣着，基本能够满足室外跑步
需要。战友还可根据室外寒冷程度和
个体差异，增减中间层衣物。

冬季室外气温低，运动前应先进
行准备活动，待身体暖和后，再脱去厚
重的衣物进行锻炼。锻炼完以后要及
时穿好衣服，注意保暖。若运动后大
汗淋漓，要及时擦干或回室内换上干
燥衣物。

注意正确呼吸

我们的口腔黏膜周围附着各种各
样的细菌，由于身体自身有抵抗力，这
些细菌平时无机可乘。但着凉时，身
体的抵抗力下降，它们便会乘虚而
入。因此，战友们在冬季运动时要掌
握正确的呼吸方式，以防着凉。运动
时可以采取“鼻吸口呼”的方式换气，
这是因为鼻腔黏膜有毛细血管和分泌
液，能对吸进来的空气起加温作用，鼻
腔的鼻毛和分泌物能阻挡空气里的灰
尘和细菌，对呼吸道起保护作用。

运动量较大时，可用口帮助吸气，
但不可大口呼吸，以免吸入大量冷空
气。用口呼吸时可参考以下做法：口
宜半张，舌头卷起，抵住上腭，让空气
从牙缝中出入。

运动前可采用慢跑、擦面、浴鼻、
拍打全身肌肉等方法，提高口鼻对寒
冷空气的适应能力。

进行自我防护

冬天运动应尽可能避免皮肤暴露
在寒冷环境下。不少战友在跑步时不
注意保暖，抵抗力较差时就容易感冒。
所以，运动前最好佩戴能罩住耳朵的保

暖帽子以及透气的保暖手套等。
严寒天气时，运动量不宜过大。

身体疲劳会导致免疫功能减弱,抵抗力
变差,官兵容易因此感冒。

运动后还要注意补充营养，均衡
饮食。在饮食上要摄取蛋白质、脂肪、
各类维生素、矿物质等。多吃颜色为
红色、橙红色或棕红色的食品，如胡萝
卜、西红柿、洋葱等，这些食品中含有
丰富的 β-胡萝卜素，可强化免疫系
统、增强免疫力。还要多吃蔬菜、豆制
品、奶制品等，及时补充因运动流汗损
失的水溶性维生素和矿物质。

(高 歌、孙振者整理)
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健健：康康，我听说八连上等兵李

明在雪野中训练后感觉眼睛疼痛、视

线模糊，还总是不自觉流泪，你知道这

是怎么回事吗？

康康：李明应该是出现了雪盲
症。雪盲是由于眼睛的视网膜突然或
持续受到强光刺激造成的炎症，会损
害我们的眼角膜、结膜上皮等组织。
如果战友长时间在有积雪的地区活
动，不及时佩戴护目镜或者没有对眼
部进行防护就容易引发雪盲症，轻者
会被积雪反光刺痛眼睛，重者可能出
现视力下降的情况。

健健：李明当时确实没有戴护目

镜，雪盲症对眼睛有哪些危害呢？

康康：雪盲症常见症状包括怕光、
流泪、眼睛红肿、有强烈的异物感并且
伴有疼痛、看不清东西等。火光、电光
等强光也容易引发类似情况，如在进
行焊接作业时，不佩戴保护装具，直接
观察，也会影响眼部健康。

健健：原来雪盲症有这么多危害，

看来在野外训练时，眼睛也得做好防

护措施呀。

康康：眼睛的保护措施不可少，官
兵冬季在雪野中训练时应佩戴护目
镜。给官兵配发的护目镜有黑色和无

色两种镜片，它们都有保护眼睛免受
沙石、雨雪、浓烟等侵袭的作用。官兵
在雪野训练时，建议佩戴黑色镜片的
护目镜，能够减少强光对眼睛的刺
激。同时，官兵可利用衣帽遮光，适当
休息眼睛，不让强光持续刺激双眼。
得过雪盲症的战友，更应引起重视，倘
若保护措施不到位，容易再次患上雪
盲症。

健健：我还听说雪盲症只有在海

拔比较高、紫外线较强的地方才会发

生，是这样吗？

康康：海拔较高的地方，阳光中紫
外线的反射率较强，容易引发雪盲。
但雪盲症诱因很多，并不完全是地域
的原因。阴天、雾天在积雪覆盖的场
地逗留也有可能引发雪盲症。

健健：如果战友们在训练时出现

了雪盲症，应如何处理呢？

康康：如果眼睛疼痛不明显，让双
眼适当休息就可自行恢复。若眼部出
现异物感，开始畏光，应及时回室内调
整，用冷开水或眼药水清洗眼睛，保护
眼睛不再受强光刺激，切不可揉搓、按
压眼球。情况严重的应立即就医，通
常就医后 24 小时内开始痊愈，2-3 天
就能完全恢复。很多战友在出现雪盲
症后通常误以为是单纯的眼部不适，
因重视程度不够，使其更加严重。所
以，冬季雪野训练，战友们要保护好自
己的眼睛，谨防雪盲症。

雪 野 训 练
谨 防 雪 盲 症

■王海山 王 晶

“多吃点维生素，补充一下身体里
的微量元素，总没错。”武警某部机关
的苏干事常这样跟人说。

原来，刚入冬时，天气突然转冷，
苏干事不小心患了感冒。深受感冒困
扰的苏干事在与同事交谈时了解到，
维生素C可以预防感冒。
“维生素 C真这么有效吗？”他上

网查询发现，维生素是人和动物为维
持正常的生理功能所必需的微量有机
物质，常见的就有十多种，在增强免疫
力、抗衰老等方面都有用。

机关工作任务多，加班熬夜有时
难以避免，看到维生素有这么多好处，
苏干事动心了。他秉着“多吃没错”的
心态，买了好几种维生素，没事儿便嚼

两粒。
可是，一段时间过后，苏干事突

然出现了厌食、恶心、肌肉疼痛并伴
随轻微的全身乏力等症状。不明原
因的他急忙来到卫生队检查身体，卫
生队王军医知道他近期一直在大量
服用维生素后，判断他是维生素服用
过量。
“网上说维生素要多吃呀，怎么会

服用过量？”苏干事不解地问，“而且
维生素C不是可以预防感冒吗？”
“过犹不及，虽然维生素摄入不

足会影响健康，但是过量摄入维生素
同样会危害健康。就拿维生素 C 来
说，它并没有很好的预防感冒的功
效，过量服用还会导致体内尿酸酸碱
度下降，出现肠胃不适等不良反应，
严重的甚至可能引发胆结石、肾结石
等疾病。而其他维生素服用过量也
有危害。过量服用维生素 A 半年以

上，会引起食欲不振、呕吐、腹泻等症
状；长期大量口服维生素 D可能会导
致眼睛发炎、皮肤瘙痒、厌食、恶心、
呕吐等症状……”王军医耐心地为苏
干事解答。
“那怎样才能正确补充维生素

呢？”苏干事再次提出疑问。
“只要均衡饮食就足以满足人体

对于维生素的正常需要。”王医生叮
嘱道：“人体有自我调节功能，缺少
哪类维生素，人体就会自动增强哪
类维生素的吸收能力，所以并不主
张健康人群大量补充维生素。平时
正常摄入谷物、蔬菜、水果、肉类等
多种食物，膳食丰富，就能保证人体
日常所需的维生素，无需再额外补
充。”

经过军医的讲解，苏干事收起了
办公桌上的瓶瓶罐罐，并更加注重饮
食上的均衡。

过量服用维生素不可取
■刘 毅 王雄飞

有些战友在训练过程中不慎把
腰扭伤，前来就诊时常会问，会不会
伤到骨头。其实，我们平常说的闪
了腰，在医学上称为急性腰扭伤，是
指腰部肌肉、筋膜、韧带等部位出现
的突发性撕裂伤，一般不会伤到骨
头，战友们不必过于担心。

如果有战友不小心闪了腰，首
先要对肿痛处进行冰敷，一两天后
可采取贴膏药、涂抹活络油、电磁理
疗、腰背按摩等治疗措施。若伤情
较重，肿痛明显，需及时就医，并使
用消炎镇痛药物。治疗期间最好能
佩戴护腰，卧床休息，避免腰肌进一
步劳损。如果采取相关治疗一周
后，症状仍无明显好转，则需做进一
步检查。

闪腰的诱发因素很多，大多是
因为腰部肌肉力量不够。平时战友
们可加强腰背肌锻炼，增强腰部的稳
定性。此外，要注意以下几方面：一
是使用正确的腰部姿势进行动作，比
如坐姿端正、搬重物时要屈膝，减少
腰部的横向受力；二是尽量避免长时
间弯腰，以防发生腰肌痉挛；三是训
练前做好热身、训练后做好放松，增
强肌肉的延展性；四是平时多做旋
腰、伸腰的动作。战友之间可相互按
摩腰背，松弛腰部肌肉，保持肌肉弹
性。做好以上防护，战友们就可以最
大程度地防止闪到腰了。

闪了腰
会伤到骨头吗？

■郭步乾 唐 嘉

健康信箱

健康微讲堂

健康故事

健健康康走军营

官兵在雪野训练时，如果
防护不当，容易引发雪盲症。
本期健健、康康与大家一起探
讨如何预防雪盲症。

近日，驻守在西藏高原的武警某支队开展义务巡诊活动。卫生员走进驻地村民的家里，为村民进行身体检查，并发

放药品。 陆文凯摄

为给广大读者提供更加优质的
健康服务，即日起，本版开设“健康
微讲堂”栏目，采用“文字+视频”的
方式，为官兵讲述健康知识。读者
用手机扫描稿件下方的二维码，就
可以观看围绕相关主题制作的更加
生动形象的视频。

扫描二维码观看视频


