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根据以往情况，有的新战友入营
后，可能因人际交往受挫出现不良情
绪。联勤保障部队第 904 医院青少年
心理科主任程祺结合心理咨询案例，
告诉大家如何与战友和谐相处。

新战士小刘性格内向，不爱说
话。他在一次集体活动中作自我介绍
时，因发音失误引发战友哄笑。小刘
很想消除大家对他的第一印象，于是
主动和其他战友交流，但每次都事与
愿违，不是他词不达意，就是别人兴
致不高。一段时间后，小刘感觉新训
生活枯燥无味，出现烦躁、焦虑等情
绪，甚至回避人际交往。

程祺对小刘进行心理咨询时得知，
小刘第一次出现“小差错”后极力想挽
回“面子”，在交往中过于主动，没有
保持合适的人际距离。不管战友性格和
兴趣爱好如何，他都不分时机地把自己
的意愿强加于人，因此经常遭拒。当别
人顾及不上他时，他就会出现明显的受
挫感。交往动机不明确、人际互动遇阻
导致小刘出现孤独、焦虑等心理压力。
这种情况属于人际交往障碍，是一般性
的心理问题，可以从认知和行为方面进
行心理调节。为帮助新战友和谐相处，
程祺提出几点建议。

接受当下自己，树立自信心。一
些新战友不敢在人前发言，可能是缺
乏自信。新战友要敢于接受自己的不
足，并努力弥补，可以通过针对性的
心理和行为训练让自己勇于开口，如
经常到空旷场地或公众场所练习大声
说话，克服交往中的恐惧心理；表达
前控制呼吸速度，觉得气氛合适了再
大胆表露自己的想法，即使说错了也
不要担心，重来一遍或用幽默化解，
都能被大家接受。

降低社交期望，注重循序渐进。

人的性格特征是相对稳定的，很难在
短时间内改变。因此，官兵在人际交
往中要循序渐进，通过时间增进了
解，不要急于求成，不分时机、场合
把自己的意愿强加于人。社交期望过
高容易带来挫败感，打击自信心。战
友在交往时可以预先设立相对容易的
小目标，主动结识几个性格和兴趣爱
好相近的新战友。慢慢地，友谊会越
来越深，朋友也会越来越多。

学会包容，避免交往冲突。新战
友来自五湖四海，受人格基础和观念
差异等影响，每个人的兴趣爱好和行
为习惯不相同。生活中，战友可能因为
言语传递冲突、情感传递冲突、行为习
惯冲突等导致交往受挫。人际交往的三
维理论说包容需要、支配需要、情感
需要是人的基本需要。因此，官兵在
交往时要遵循平等、尊重、宽容等原
则。和战友沟通交流时，多换位思
考，站在别人的角度看待问题；学会
欣赏，多看别人的长处；放平心态，
即使与战友发生矛盾，也要以温和的

方式表达，如果不是原则性问题，可
以主动让着对方一些。

做好情绪管理，寻求心理支持。

情绪管理强调的不是去除或压制情
绪，而是调整情绪的表达方式。压抑
情绪会给自己带来困扰，长时间抱怨
容易让别人反感，引起矛盾。如果新
战友因交往受挫出现不良情绪，要选
择正确的处理方式。一方面可以主动
进行心理调节，如通过运动、阅读、
听音乐等方式分散注意力；另一方面
可以积极寻求心理支持，比如咨询专
业的心理医生，或者向身边信赖的人
倾诉。此外，带兵骨干要注意新战友
的情绪变化，及时化解矛盾，为新兵
营造和谐的人际环境。
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由于高原环境特殊，有的战友初上
高原后会出现不同程度的高原反应。
本期健康沙龙邀请军事科学院军事医
学研究院研究员陈照立，对战友初上高
原可能遇到的问题进行解答，帮助他们
更好地适应高原环境。

问：高原低氧环境对人体有什么影

响？

陈照立：高原海拔越高，大气压及
氧分压下降越多。低氧环境可能导致
人体缺氧，缺氧的典型症状有头痛、恶
心、心慌、气促、烦躁、失眠、食欲减退、
乏力等。嘴唇青紫也是缺氧的表现，
尤其在刚进入高原时，机体对急性缺
氧尚未做出相应的代偿适应，表现更
为明显。适应一段时间后，缺氧症状
会改善。高原低氧环境还会对学习和
记忆能力产生一定影响，随着机体对
高原环境的习服，学习和记忆能力可
逐步恢复。

问：为什么在高原上要当心感冒？

如何预防感冒？

陈照立：感冒是高原肺水肿的常
见诱因。感冒时一般会出现鼻塞、呼
吸不顺畅等症状，加上高原氧分压低，
更易导致人体缺氧，加重高原反应。
而且，感冒会延长人体对高原低氧环
境的习服过程。官兵上高原后要注意
保暖防寒，根据天气状况及时增减衣
物。高原昼夜温差大，官兵初上高原
时可尽量少洗澡，洗漱时避免着凉。
如果有战友患上感冒，症状轻微时应
静养，减少运动；症状较严重时，可通
过吸氧缓解缺氧症状，以防出现肺水
肿，并及时就医。

问：为什么在高原上容易口渴？

陈照立：高原湿度低、蒸发量大，机
体散热量增加、呼吸频率加快等因素会

加大皮肤蒸发及呼吸所散失的水分，使
嘴唇、皮肤干燥。官兵上高原后可适当
增加水的摄入量，建议每日饮水 2.5-4
升，少量多次。睡前不宜饮水过多，以
免增加心脏负担。

问：为什么上了高原后体力会下

降？

陈照立：官兵从平原到高原后，身
体会受到不同程度的影响，其症状轻
重、持续时间与海拔高度，进驻高原的
速度、季节、活动量以及个体差异有
关。海拔高度 1500 米以上，每升高
1000 米，作业能力（劳动能力）下降约
10%；在海拔 3000-4000 米地区从事重
体力劳动，相当于平原时的极重体力劳
动；在海拔 4000-4800米地区从事中等
体力劳动，相当于平原时的重体力劳
动；在海拔 5000米以上地区从事轻体力
劳动，相当于平原时的重或极重体力劳
动。一般认为，高原劳动和平原劳动相
差 1-1.5 个劳动强度等级，所以战友上
高原后感觉体力下降。

问：为什么上高原后鼻子容易干

燥？鼻出血时应如何处理？

陈照立：高原气候寒冷干燥、昼夜
温差较大，官兵容易出现干燥性鼻
炎。若经常鼻腔干燥，睡前可在鼻腔
涂油脂软膏，还可以调整室内湿度，如
在地面洒水或使用加湿器。鼻腔干燥
可能导致鼻出血。鼻出血时，不要用
力擤鼻子，可用手指紧捏两侧鼻翼，用
口深呼吸，头保持直立位，或用棉花塞
紧出血鼻腔。若用上述方法后仍大量
出血或鼻腔反复出血，应及时到医院
就诊。

问：如何科学预防雪盲症？

陈照立：官兵在高原雪地执行任务
时，要戴有色眼镜，或用硬纸片切一水
平缝隙固定在眼前，通过缝隙视物；尽
量戴有檐帽，放低帽檐、缩小眼裂（眯
眼），避免阳光直接照射。如果官兵出
现雪盲症，症状较轻时不需特殊治疗，

几天后可自行恢复；若症状较重，要在
医生指导下用药。

问：上高原前如何进行习服锻炼？

陈照立：官兵进行习服锻炼时可参
考以下几种方法。

一是爬山或短距离负重步行。短
程负重行走可采用常速—快步—常速
—跑步—常速，或常速—快步—跑步—
常速的行进方式。不同行进方式及所
占比例，爬山高度、坡度等可根据锻炼
程度和驻地条件决定。

二是体育锻炼。官兵可以根据不
同条件进行负重步行、负重登山、长跑、
屏气锻炼、游泳等体育锻炼，逐日增加
运动量，加大机体氧耗量。

三是阶梯式习服。阶梯式习服是
有效习服高原低氧环境的方法。官兵
进入较高海拔地区前，可以先在较低海
拔地区停留一段时间，到达中等高度后
再停留一段时间，最后到达预定高度。
如在海拔 2500 米、3000 米和 4000 米左
右分别停留 1-2 周，再进入海拔 5000
米高原。部队在不同高度进行阶梯习
服时，可结合适当强度的运动，如长跑、
登山、负重行走等。到达预定高度后
1-2 天内，可以做晨操、散步和呼吸操
（做深呼吸，每天 3-5次，每次 10分钟）
等轻度活动；3天后可做俯卧撑、哑铃、
单双杠等运动；之后可以进行长跑训
练。官兵要根据自身状况进行训练，不
可盲目。

问：官兵上高原后如何科学运动？

陈照立：运动要控制在自己觉得轻
松愉快的强度内，不能进行超负荷运
动。每天的运动量应与身体状况相适
应，身体状况好时可适当增加运动量，
身体不适时应减轻运动量或停止运
动。运动前做好准备活动，运动后进行
放松，同时做好高原病、高原冷损伤等
预防工作。

久居高原部队平时可进行适应性
锻炼，如每周利用早操爬山或短程负

重行军 1-2 次，每月以 4-6 千米/小时
的速度全副武装行军 2-3 次等。官兵
要坚持科学训练的原则，如全面训练
初期，体能训练的比重可多一些，并穿
插各项动作技能训练。耐力训练可进
行长跑或登山；速度训练可进行短跑
和球类运动；力量训练应逐渐增加负
重。此后则以技能训练为主，间断穿
插体能训练。

问：官兵出现哪些情况应该吸氧？

吸氧时有哪些注意事项？

陈照立：如果官兵有急性高原反应
症状，宜低流量吸氧，建议氧流量为 1-
2升/分钟。如果官兵发生高原肺水肿
或高原脑水肿，应视病情轻重在医生指
导下进行短时间的中流量（2-4 升/分
钟）、高流量（4-6升/分钟）吸氧，或低流
量持续吸氧。官兵上高原后如果出现
周期呼吸、频繁觉醒、呼吸窘迫等不同
程度的睡眠呼吸障碍，可能会加重机体
缺氧，诱发心血管疾病和高原病。有睡
眠呼吸障碍的战友可在睡前持续低流
量吸氧。

官兵吸氧时要注意时间和浓度。
初入高原，机体对环境变化有代偿适
应的习服过程，如在此期间大量吸
氧，会减轻低氧对机体的刺激作用，
延缓主动习服高原低氧环境的过程。
吸入高浓度的氧可能产生毒性反应，
发生氧中毒。在机体缺氧情况下，突
然吸入大量纯氧可能出现“氧的反常
效应”，表现为短暂的发作性缺氧症
状加重或其他机体情况恶化，具体表
现有头痛、视力模糊、肌肉抽搐等。
一般来说，缺氧越严重，吸氧反应症
状发生率越高。建议官兵根据自身肺
活量和对氧气的耐受性适度吸氧。吸
氧时要注意氧气湿度。压缩氧气瓶中
放出的氧气一般极为干燥，湿度大多
低于 4%，如果官兵患有鼻咽部疾病或
氧气湿化不佳，会使气道干燥，甚至
诱发哮喘。

初上高原，需关注哪些事项
■王静怡 刘伟丽

常有战友因腰痛到医院就诊，多
被诊断为非特异性下腰痛。非特异性
下腰痛是指排除特异性病理变化（如
肿瘤、强直性脊柱炎、骨质疏松症、骨
折等）所致的背、腰骶、臀等部位的疼
痛，是较为常见的训练伤。针对非特
异性下腰痛，除中医康复理疗外，运动
疗法也有一定的预防作用。运动疗法
是指通过肢体运动或肌肉收缩来增强
脊柱稳定性、韧性及髋关节灵活性，从
而促进机体功能的恢复。为帮助官兵
预防和治疗腰痛，北部战区海军某大
队海岸医院康磊医生推荐了几种运动
方式。

伸展运动。猫牛式伸展、眼镜蛇
式伸展是通过模仿动物的动作伸展脊
椎，以增强身体的灵活性、改善血液循
环、消除腰背部的酸痛和疲劳。猫牛
式伸展是一种动态拉伸，从外在形态
看，猫式是含胸拱背，牛式是抬头挺胸
翘臀。做猫牛式伸展时，跪于瑜伽垫
上，双腿分开与髋同宽，四肢着地，吸
气时脊柱凹下，头和臀部抬起，腹部往

下；呼气时将背拱起，头与臀部放低，
收尾骨。眼镜蛇式伸展从俯卧状态开
始，借助手部力量将上身缓缓撑起，胸
部自然打开，身体后弯，整个躯体呈眼
镜蛇式。眼镜蛇式伸展能充分拉伸胸
腔、腹前侧、髂腰肌，从而放松肌肉，增
强脊柱力量。

水中运动。水中运动是通过水的
浮力和包裹性消除肌肉的紧张、疼痛。
游泳、水中步行、水中靠墙静蹲等运动
可以增强上肢和腰背部肌肉力量，提高
核心控制能力，预防腰部疾患，对已经
患病人群还能起到辅助治疗的作用。

平板支撑。核心力量训练是治疗
慢性腰痛的有效方法。平板支撑能锻
炼保护人体脊椎稳定的核心肌肉群，包
括腹横肌、骨盆底肌群、下背肌等。增
强核心力量可以减轻脊柱压力、预防腰

痛、矫正含胸驼背。战友做平板支撑
时，头部、肩部、胯部、踝部应尽量保持
在同一平面，避免出现低头、塌腰、抬高
臀部等错误姿势。此外，不要刻意追求
支撑时间，以免损伤腰部。

臀桥。臀桥是通过臀部收缩增强髋
部的柔韧性和稳定性，刺激腰部肌群，强
化核心力量。做臀桥时，身体平躺，仰卧
屈膝，双脚间距与肩同宽，双臂平放在身

体两侧，将臀部向上抬起并用力收缩，保
持 30秒-1分钟。动作完成后一般会感
觉腰部发热，这说明血液在腰部周围快
速循环，一定程度上能缓解腰痛。值得
注意的是，做臀桥时不能过度伸展腰椎，
否则会使腰椎代偿，加重腰痛症状。此
外，患有腰椎间盘突出等腰部器质性病
变的官兵不宜做此运动。

下图：刘 依绘

运动疗法预防腰痛
■崔 旭

健健：康康，前几天文书小黄不小

心感冒了，他觉得没必要看病吃药，跑

个 5公里出出汗就好了，这样做可行

吗？

康康：如果小黄是着凉引起的风寒
感冒，而且感冒程度较轻，没有出现乏
力症状，可以适当进行慢跑、快走等轻
度运动，使身体微微发汗，排走体内寒
气。但如果小黄出现身体乏力情况，或
是因空气干燥、饮食不当等引起的风热
感冒，则不能用运动出汗的方式治疗，
否则会加重病情。

健健：为什么风热感冒后运动出汗

会加重病情？

康康：风热感冒是外感热气导致的
内热。感冒后，人体新陈代谢速度加
快，体温升高，如果此时进行打球、跑
步等激烈的体育运动，会增加体内热
量，造成内热蓄积，从而加重病情。另
外，运动过后人体代谢更加旺盛，能量
消耗过多，会使人体抵抗力下降，感冒
病毒更易乘虚而入。

健健：怎样区分风热感冒和风寒感

冒呢？

康康：官兵患感冒后，可通过症状
区分是风热感冒还是风寒感冒。风寒感
冒多表现为鼻塞，流清稀的白色鼻涕或
水样鼻涕；咽喉发痒，疼痛症状不明
显；咳痰多，通常为白色痰，容易咳
出，且无汗怕冷。风热感冒多表现为鼻
塞，流黄色黏稠鼻涕；咽喉部位红肿疼
痛；咳痰为黄色浓痰，不易咳出。

健健：那只要是风寒感冒就可以用

运动出汗的方式治疗吗？

康康：虽然运动出汗对治疗风寒感
冒有一定作用，但一般不建议采取这种
方式。感冒时人往往比较虚弱，可能伴
有一些全身症状，如发烧、鼻塞、头
痛、头晕、全身乏力、肌肉酸痛不适
等，如果此时进行剧烈运动，可能因过
度疲劳加重感冒症状。而且，如果感冒
发热时仍进行剧烈运动，还可能因大量
出汗造成虚脱、晕厥等严重后果。

如果战友不小心感冒，建议多休息，
保证充足的睡眠时间，避免过度劳累和
剧烈运动。感冒后还要多喝水，吃一些
清淡易消化的食物，促进身体恢复。

健健：看来感冒后不能盲目用运动

出汗的方式治疗。以后再感冒，战友们

要及时就医，对症下药。

跑跑步出出汗，感冒会好吗？
■章哲鑫 林蒋杰

健健康康走军营

健康沙龙

健康讲座

心理咨询室

猫牛式伸展 眼镜蛇式伸展

近日，第

72集 团 军 某

旅组织官兵开

展卫勤综合演

练。此次演练

按照新大纲考

核标准，对伤

员搬运、止血

包扎、心肺复

苏等8个课目

进行考核，锤

炼卫勤官兵的

战 场 救 护 能

力。图为卫生

员对伤员进行

紧急救护。

张 毛摄

有的战友认为感冒后跑跑步

出出汗就会好。本期健健、康康和

大家一起探讨，能否通过运动出汗

的方式治疗感冒。


