
夏季天气炎热，官兵如果在
训练时不做好防范措施，就可能
发生中暑。夏季训练，建议战友
做好以下几点。

训练前充分热身。人体对热
是一个被动适应的过程。如果训
练前未进行充分热身，人体的热
耐受性降低，就可能导致中暑。
因此，官兵在训练前应充分热身，
为随后的高强度训练做准备。热
身强度因人而异。一般来说，身
体微微出汗即可。

充分评估气候情况。组训人
员应及时掌握气温、湿度、风速、
气压等情况，科学安排训练时间、
项目和强度。如气温较高、湿度
较大，应适当调整训练时间、降低
训练强度。

及时补充水分。夏季气温较
高，训练过程中身体会消耗大量

水分。官兵在训练中应及时补
水，维持机体内环境的稳态。高
强度运动时，可在训练前 10-20
分钟饮用 200-300ml 淡盐水；训
练中要间断饮水，切忌等到口渴
时才喝水；训练后 2小时内应及
时补充流失的水分。

做好医疗保障。营连医护
人员在训练前可准备藿香正气
口服液、生理盐水、口服补液盐
散、绿豆汤等防暑降温用品。如
在训练中发现大汗或无汗、动作
不协调、恶心呕吐、意识模糊等
行为表现异常的人员，应及时对
其进行体温监测。如有官兵体
温过高，应立即停止训练，并及
时采取降温措施。若官兵出现
中暑现象，医护人员要区分先
兆、轻症、重症中暑症状，视情正
确诊治或及时送医。

夏季训练避免中暑
■赵焕斌 王 浩
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随着军考临近，不少战友说自己
“压力山大”，有时还会出现一些身体反
应。其实，这大多是考前过度焦虑引起
的。如何克服考前焦虑？下面我针对
战友出现的不同情况，给出一些建议。

（一）

战士小刘：我越临近考试越不能集

中注意力，感觉别人都比我强，担心自

己考不上。父母对我寄予了很大希望，

每次打电话都会询问我考试准备得怎

么样。如果这次没考上，我就觉得自己

很失败，不知道该如何面对父母。

受周围环境的影响，小刘认为考上
军校是个人能力和成就的体现，考不上
就是失败的，因此情绪低落，对未来感
到悲观。

一些战友在备考期间也会出现类
似小刘这样的不合理观念。当战友出
现绝对化的不合理观念时，可以采用
“去灾难化”提问的方式，问一问自己
“如果没考上会怎么样？我之后应该
做什么？”通过寻找问题的解决方法，
促使自己面对感到害怕的结果，同时
改变原有的绝对化的看法。同样一件
事，当我们看问题的角度变了，看到的
事物也会不一样。战友们平时要重视
学习的过程，对自己有清晰的认识，客
观看待成绩。其次，战友们还可以发
掘心理资源，找到自身优势，强化自
信。当坏情绪来袭时，可以向亲人倾
诉自己的烦恼，得到他们的鼓励和帮
助；多找找自己的闪光点，给自己积极
的暗示和肯定。

（二）

战士小黄：我只要一提到考试就心

跳加速、呼吸加快。前几次模拟考时，

我突然莫名其妙地拉肚子，吃饭也没胃

口。最近还总是失眠，明明工作、学习

很累了也睡不着。白天感觉头昏脑涨，

精神状态不好。

身体和心理是相互影响的。当情
绪处于波动和紧张状态时，身体就可能
会有反应。有的青年官兵自我调节能
力较弱，容易情绪不稳定，而考试压力
又刺激了情绪。

这种情况建议战友采用自我暗示和
放松的方法来缓解焦虑情绪。当察觉自
己出现情绪波动时，不妨对自己说“我能
行”“我已经做好了充分准备”“我一定
能够成功”等。积极的自我对话可以增强

自信，缓解焦虑情绪。战友也可以回想自
己曾经做过的成功的事情，给自己鼓励和
信心。适当进行放松训练，比如肌肉渐进
式放松和正念冥想训练。有意识、有目的
地关注自己的身体，将注意力集中在当
下，但不做任何判断、分析和反应。静下
心来感受内心，培养专注力。当我们通过
心理调整或放松让身体松弛下来后，躯体
不适就会慢慢好转。

（三）

战士小李：我最近心烦意乱，做什

么都提不起兴趣，学习效率很低，就希

望赶紧考完。有时班长交代了额外任

务，我就觉得他故意针对我。总之心情

很差，看谁都不顺眼。

长时间的高强度脑力劳动会使人
压力过大，当有额外的工作任务叠加

时，原有的负性情绪也会增加。
适当运动对小李来说是一剂良药。

运动可以分泌“快乐因子”，使人精神放
松、心情愉悦。如果感到压力较大、心情
不畅，索性什么都不要想，去跑跑步、打
打球，不仅锻炼身体，还能帮助自己赶走
不良情绪，保持充沛的精力继续学习。
此外，出现不良情绪时要合理宣泄。平
时多听一些舒缓的音乐，与音乐内容产
生共鸣，进行积极的联想，身体就会逐渐
进入压力释放阶段。也可以把心中的烦
恼说出来，或者有意识地把头脑中缠绕
的负性情绪以日记的形式进行自我表
达。积极表达能帮助自己尽快走出情绪
低谷，使心情逐渐平静。

（四）

战士小马：平时的小测验，我都发

挥得不错，但一到比较大的考试或竞

赛，我就容易考砸。我现在特别担心自

己考试时发挥失常，导致成绩不理想。

有类似情况的战友，首先要给自己
充分的肯定和鼓励，积极寻找人际支
持，丰富自己的内在资源。其次，可以
运用意象训练法，在头脑里模拟一场真
实的考试。选择一个熟悉的教室作为
考场，想象自己会做什么准备？带什么
笔？准考证拿了没有？想象自己走进
教室，看到了熟悉的战友、熟悉的题目，
然后把注意力全部放在题目上。模拟
即将到来的考试场景，可以帮助自己减
轻焦虑感，提升自信心。在开考之前还
可以做肌肉放松练习。当坐在考场时，
先尽可能收紧肌肉，再让身体松弛下
来。可以先从手开始，双手握拳，保持
几秒钟，然后伸开手，一步一步，将自己
的全身肌肉全部放松。平时也可以经常
做这个练习。

解开考前焦虑的“心理枷锁”
■国家二级心理咨询师 廖 蔚

健康话题

心理讲堂

2020年 6月 6日是第25个全国“爱眼
日”。本期，我们邀请新疆军区总医院全
军眼科中心专家，对5种多发常见眼病进
行解读，为官兵提供科学的护眼良方。

近视眼——合理用眼

战士小王今年要考军校，晚上经常
熬夜学习。最近，他看书时感觉眼睛十
分吃力，看远处也有些模糊不清。经验
光检查，小王双眼出现近视。

近视眼的形成原因主要有以下几种：
用眼距离过近，眼睛调节长期过度；用眼
时间过长，眼肌长时间处于紧张状态；光
线过强或过弱，使眼睛调节过度或痉挛；
看书姿势不正确，加重眼睛负担等。

预防近视眼应注意平时不要用眼过
度。近距离工作，一次不要超过 50 分
钟，建议每工作 50分钟休息 10分钟，可
以极目远眺，放松眼睛；不要在阳光直射
下或暗处看书；不要躺着、趴着或走路、
乘车时看书；眼部感到疲劳时可眨眼睛、
轻揉眼部或闭目半分钟；不偏食、不挑
食，多吃含维生素 A的食物，如鸡蛋、牛
奶、胡萝卜等。

结膜炎——重在预防

上士小陈前段时间眼睛突然发红，他
一开始没太在意，结果没几天双眼红肿、
又痒又痛。到医院检查后被确诊为结膜
炎，连用三天眼药水，症状才逐渐好转。

结膜炎是接触性多发眼病，具有较强
的传染性，春天和秋天为多发季节，其临
床症状一般表现为眼红、眼睑红肿、眼痒、
眼烧灼感、流泪或溢泪、分泌物多。结膜
炎本身对视力的影响并不严重，但是炎症
感染角膜或引起其他并发症时，可导致视
力损害，严重的还可能造成失明。

结膜炎重在预防。官兵平时应养成
良好的卫生习惯，勤洗手、洗脸，提倡流
水洗脸；不要随意用手揉眼；不要到卫生
条件差的浴室、游泳场所；毛巾、手帕等
个人物品不要混用，并经常清洗消毒。
如果官兵患有结膜炎，应及时到正规医
院诊治，不要乱点眼药水。

眼外伤——及时就医

下士小刘在格斗训练时，右眼眶不
慎被队友击中，出现了眼眶周围软组织
肿胀、眼内有异物感、畏光、流泪、疼痛等
症状。经眼科医生检查，被确诊为钝性
撞击伤。

常见的眼外伤主要有眼眶骨折、眼
睑或结膜撕裂伤、泪小管断裂伤、视网膜
脱离、眼部热烧伤、眼部化学伤等。其
中，眼眶骨折、眼睑或结膜撕裂伤是官兵
在训练中的多发常见伤。

官兵平时应增强自我保护意识，一
旦发生眼外伤，要及时处理。不同的眼
外伤处理方法也不相同。若出现机械性
眼外伤，必须保持创面清洁，勿用脏手或
不干净的布擦捂伤口；若出现开放性伤
口，避免挤压和涂擦眼膏，可用纸盒盖等
物品简单保护后尽快前往医院；发生眼
部化学伤后应尽快用清水冲洗，并及时
寻求医生的帮助。

青光眼——趁早防治

近段时间，某团王股长经常感到眼
睛干涩、眼眶酸胀、视力模糊、双眼疲劳

不适，到医院检查后才知道患了青光眼。
青光眼的主要症状是眼压高、视力

下降伴眼球发胀。持续的眼内高压力会
给眼球各部分组织和视功能带来损害，
造成视力下降和视野缩小，如不及时治
疗，视野可能全部丧失。青光眼的发病
原因比较复杂，劳累过度、睡眠不足、情
绪波动、饮食不节等都可能导致青光眼
急性发作。

预防青光眼首先要保持心情舒畅，
避免情绪过度波动。其次要劳逸结合，
饮食清淡，适当参加体育锻炼，不要剧烈
运动，禁烟、酒、浓茶、咖啡等刺激性物
品。此外，还要注意用眼卫生。若官兵
一旦确诊为青光眼，要立即住院治疗，防
止视功能突然丧失。

眼底病——科学治疗

某团徐政委患有高血压，最近他发
觉自己左眼视力下降，来到医院就诊。
眼科专家进行检查后，发现他是由于眼
底血管阻塞引起的出血，经激光与药物
治疗后转危为安。

眼底病包括视网膜病变、脉络膜病
变、玻璃体病变、视神经炎、缺血性视神
经病变和其他各类眼底血管病变，不仅
种类繁多，而且对视功能损害较大。眼
底病成因比较复杂，常见的有动脉硬化、
高血压、糖尿病、肾炎、贫血、高度近视病
变等。眼底病的发病人群涵盖了各个年
龄段，其临床表现主要有两种：一是患者
不同程度出现视力下降，甚至无光感；二
是视野缩小或有暗影。

早期诊断、早期治疗是遏制眼底病
蔓延的主要方法。中年人群和“三高”人
群要定期进行眼底检查，一旦确诊为眼
底病，要通过物理、药物和激光治疗对症
施治，防止眼底病继续发展。
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前不久，某部对官兵转改士官意

向进行了一次民意调查。调查结果显

示，不同单位愿意转改士官的人员比

率存在较大差距。究其原因，有官兵

坦言，单位是否有家的感觉，带兵人是

否有温度，是选择留队与否的重要因

素。“感人心者，莫先乎情。”带兵人只

有走进官兵内心，在管理中充分尊重、

关心和信任下属，以官兵为本，才能真

正做到拴心留人。

法国作家拉封丹写过一则寓言：

北风和南风比威力，看谁能让行人把

身上的大衣脱掉。北风首先吹起凛冽

的寒风，结果行人紧裹大衣；南风则徐

徐吹动，行人纷纷脱掉大衣，这就是心

理学中的“南风法则”。温暖胜于严

寒，这启示每一位带兵人，南风徐徐吹

动的“柔”在很多时候比北风凛冽刺骨

的“刚”效果更佳。只有像“南风”一样

深入官兵内心，使官兵丢掉心理包袱，

激发他们的积极性，部队才能营造“心

齐、气顺、劲足、家和”的良好局面。

良药入其里，树人润其心。从古至

今，许多著名将帅都深谙战士渴望被呵

护的心理。战国时期大将吴起，曾用嘴

为战士吮脓血；抗金英雄岳飞，以爱兵

如子著称于世。今天，如果带兵人的管

理教育方式不能与时代同步，官兵容易

出现逆反抵触、自卑受挫、孤僻抑郁等

不良心理反应。全军军事卫生心理学

专业委员会委员、解放军第458医院心

理科主任王真真，曾用心理大数据的方

式为青年官兵进行抽样调查后指出，军

人往往承受着较重的心理压力。这就

要求带兵人关注官兵的心理健康，帮助

官兵降低心理负荷，在管理过程中把握

战士希望“被呵护”、看重“被负责”、期

望“被引导”的心理需求，既要为官兵构

筑“心理防护墙”，又要成为官兵的“心

弦调音师”，走近战士内心，赢得战士信

赖。带兵人应努力让官兵真正感到部

队管理虽严，但始终有温暖“南风”吹

过；工作虽有压力，但更有动力和希望；

生活虽然简单，但在集体中生活有乐

趣，内心不孤单。

人非草木，孰能无情。“南风长吹”

不仅可以消除一些官兵的心理芥蒂，

还能有效激发官兵的工作热情。带兵

人如沐春风般的温情管理，让官兵感

觉到处处被关心、时时受尊重、事事得

信任，官兵自然会以饱满的工作干劲，

充分发挥自己的聪明才智，在军营大

家庭中实现自身价值。

带兵人要多吹心理“南风”
■张卫华

前段时间，第 988 医院派医疗队随
某院校学员到驻地演练基地开展实战化
训练。演训期间，学员们有时需要日行
军 60 多公里，不少学员脚上磨出了水
泡。为了不影响行军，许多学员会在休
息时用手把水泡挤破。

一次，马晔军医帮一名掉队的学
员处理脚上的伤口时，发现他脚部渗
出血水。学员告诉马军医，开始只是
单个小水泡，后来小水泡逐渐发展成
大水泡，脚落地时特别疼，只能强行
挤破。

部队休整时，看到又有学员开始
挤脚上的水泡，马军医急忙上前制止，
并从巡诊箱里取出消毒用品和用酒精
浸泡消毒过的马尾。马军医对水泡及
周边皮肤消毒后，用一次性注射用针
的针头穿着尖细的马尾毛将水泡贯通
穿刺，放出水泡里的积液，然后将马尾
留在水泡里继续引流，最后对皮肤消
毒包扎。处理完毕，马军医提醒学员
一定要勤消毒。

官兵在野外综合演训中，特别是强
行军时，脚上容易起水泡。为帮助官兵
减轻水泡痛苦，马军医还介绍了几个小
妙招。

挑选透气合脚的鞋子。轻装行军
时，鞋子脚后跟处最好能插进一根手指；
重装行军时，鞋子只要略宽松即可。保
持鞋内干燥。长时间行走会增加脚部热
量，使脚部出汗。在潮湿的环境中，脚底
皮肤就会变软，过度摩擦会使真皮下积
水形成水泡。

学会系鞋带。鞋子中前部和脚踝处
的鞋带要系紧，这样可以减少脚与鞋的
摩擦；脚背的鞋带可稍宽松些，方便脚部
用力和血液流通。

注意消毒通风。休息时间，可把鞋
脱掉通风或晾晒。袜子也要勤洗勤换，
晾干后再穿，保证鞋袜干爽。

科学处理脚泡。若脚底已经起了水
泡，在没有消毒的情况下，不要自行处
理，以防感染。另外，不要撕破水泡的
皮，避免新鲜皮下组织直接暴露，使脚部
疼痛。

马尾引流
解“脚泡之苦”

■张学磊 崔寒凝

健康漫谈

健康讲座

姜 晨绘

在第25个全国“爱眼日”到来前，武警江西总队医院眼科开展健康巡诊活动，为官兵宣讲眼部疾病的预防知识。图为眼

科医师为官兵进行裂隙灯眼科检查。 付 灿摄


