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经过新训期的刻苦训练，新战友
们陆续奔赴新岗位。近日，全军心理
疾病防治中心、联勤保障部队第 904
医院心理咨询中心开通心理咨询热
线，为有需求的新战友把脉开方。

一

【战友来电】我小时候就梦想成为

一名军人，手持钢枪保卫祖国。如愿

入伍后，我在新训期间刻苦训练，希

望分到理想的岗位，可是下连后却没

能如愿。最近我的情绪有些低落，经

常发呆、偶尔失眠、有时还想哭，我

是不是得了心理疾病？

第904医院青少年儿童心理中心

主任程祺：战友你好，感谢你的来
电。你情绪低落主要是因为没有分配
到理想岗位，是适应不良引起的轻度
抑郁反应，并不是心理疾病，不必过
度紧张。

我认为目前你需要纠正不良认
知，重获工作动力和目标。每个岗位
都是有价值的，要理性看待岗位分
工。而且，部队进行岗位分配时会考
虑单位用人需求，同时参考大家的训
练成绩、平时表现、性格特点等。把
你分在现在的岗位，说明你有适合这
个岗位的优点，是对你能力的肯定。
同时要看到这个岗位给你带来的发展
机会，然后发挥自己的优势，做好本
职工作。是金子总会发光的，无论在
何岗位，不断提高自己才能实现梦
想。出现失落心理时要积极进行自我
调节。比如向同岗位的战友倾诉，学
习他们的经验，主动获得心理支持；
培养兴趣爱好，积极参加集体活动，
转移或分散注意力；情绪波动时还可
以进行自我暗示，在心中默念“我不
能这样”“这只是时间问题”“我应该
给自己一个微笑”等。同时，做深度

的慢呼吸，感受气体从鼻尖进出，使
心情平稳下来。下一个电话，希望能
听到你的好消息。

二

【战友来电】我在新兵营时表现很

好，经常得到领导和战友的表扬。下

连后由于业务不熟悉，班长在一次讲

评中当着大家的面批评了我，让我觉

得很没面子。我现在不爱和老兵交

流，觉得他们对我有偏见，但又羡慕

他们能和谐相处。

第904医院心身医学科主任张书

友：亲爱的战友，听完你的诉说，
我能感受到你在人际关系方面的迷
茫。看得出你很在意新集体，想尽
快融入这个大家庭，得到战友的认
可和接纳。其实，你目前的烦恼只
是人际关系中的小问题。在以往的
访谈中，我遇到不少新、老战友刚
认识时发生误会的情况，最后他们
都成了好朋友。现在我向你分享几
个人际交往的小方法：一是善于换
位思考。班长的批评说明他对你有
更高的期待，愿意帮你挖掘潜力，
弥补差距和不足；老兵们把你当成
集体成员的一分子，不见外、不生
分。这样换位思考，你会感到内心
温暖许多。二是真诚待人。主动表
达是赢得接纳和信任的有效方式。
你可以主动向大家表达自己的感
受，在沟通中化解误会。生活中也
可以主动关心和帮助别人，相信你
的真诚也会换来别人的真心和信
任。三是学会接纳与尊重。尊重他
人并不意味着自我贬低。班长批评
你时试着虚心接受，并对缺点加以
纠正，提醒自己他的话并没有恶
意，这样你就会有更好的情绪体
验。宽容地面对冲突和矛盾还能创

造良好和谐的人际氛围。最后，祝
你在新集体收获真诚的友谊。

三

【战友来电】下连不久，连队举行

趣味运动会，我和其他班的3位战友

代表排里参加接力赛。比赛过程中，

我不小心将接力棒掉在地上，导致我

们排与第一名擦肩而过。我感觉战友

们对我很失望，他们越是安慰我，我

越内疚。比赛结束后，我特别焦虑，

不知道该怎么办。

第904医院心理危机干预中心主

任李光耀：战友你好，看得出你有很
强的集体荣誉感和责任感，是值得表
扬的。你现在的焦虑情绪只是应激性
情绪反应，经过合理调适很快就能摆
脱。我建议你从以下几方面消除焦虑
情绪。

一是正确认识自己。新战友因为
年龄及阅历等方面的原因，较难进行
客观的自我评价，易对自我出现极端
化的认识，即要么觉得自己什么都
好，要么觉得自己什么都不行。其
实，优点和缺点都是我们的一部分。
出现失误后要客观看待，不要过度否
定自己。二是不断完善自己。我们在
成长过程中要注重全面的积累和实
践，包括对挫折的忍耐和接纳。这次
经历正好为你提供了一次实践机会，
积极进行心理调适，你对挫折的耐受
力也会提升。同时，要善于利用现有
资源完善自己。出现失误时可以总结
经验，让自己下次做得更好。三是了
解别人眼中的自己。你觉得战友们对
你失望只是自我假定。面对这种情
况，你可以大胆地去询问别人对你和
这件事的看法，主动说出自己的想
法。也许大家觉得比赛结果很遗憾，
但并不对你失望。

四

【战友来电】下连后，新的岗位专业

性很强，训练形式也不一样，我总担心

跟不上。连队的老兵对我都很好，但我

还是怀念在新兵营的时光。最近我特

别想家，却不知道怎么和父母说，害怕

他们担心。前几天，我一个人在操场坐

了很久，班长找到我时批评了我，我想

解释又不好意思说出口。我该如何缓

解这种心情呢？

第904医院心理科主任汪卫华：战
友你好，感谢你的信任，愿意跟我分享
你的心情。你现在的负面情绪主要来
自对新环境、新战友、新工作的不适
应。因为压力大、情绪不好，你选择了
独处、回避。当然我也发现你想要寻求
帮助，比如你开始怀念以前的战友、想
念家人，希望得到安慰。现在我们一起
努力，帮助你走出困境。

首先，充分认识适应障碍。适应障
碍往往由环境改变引起，会引发很多负
面情绪，比如焦虑、抑郁、恐惧等，一般
时长为 1-6个月。随着时间的推移，适
应障碍大部分能自行缓解。其次，给自
己一个合适的定位。你已经认识到了
自己的不足，那就应该努力去学习新专
业、新的训练形式，逐步提高成绩，慢慢
建立信心。同时，你还要看到自己的优
势，你的上进心、你对自己的严格要求
等都是需要继续保持的。最后，学会表
达和宣泄不良情绪。合理宣泄有助于
调整失衡心理。当你感觉自己出现负
面情绪时，可以尝试听音乐、运动、看
书，转移自己的注意力；也可以找人倾
诉，比如多和家人、战友聊聊天，学习他
们的经验和应对方法；还可以运用“升
华”的心理防御机制，利用入伍初衷进
行积极暗示，化压力为动力，把目前的
困难当作锻炼自己的机会和挑战。

新兵下连 如何破解心理困扰
■高 玥 王之辉

仰卧起坐是体能训练的课目之一，
第 910医院康复科医生薛炜翔介绍，如
果官兵在训练过程中姿势不正确、动作
不规范、发力不适当，容易造成训练损
伤，通常会引起3个部位疼痛。

颈脖疼痛。颈脖疼痛主要是用力
不正确造成的。有的战友腹肌力量不
足，仰卧起身比较困难，训练时会用力
向前伸脖子，以增加起身力量，这就使
颈椎处于不健康的运动状态，从而引起
颈脖疼痛。长期如此还容易造成颈后
韧带拉伤，引发颈椎失稳、颈椎关节紊
乱，甚至造成颈椎损伤。

腰背疼痛。有的战友训练时腰肌
一直处于绷紧状态，若腰部压力增大，
就易造成腰背拉伤。官兵进行仰卧起
坐训练时，身体要保持松弛，用腹部肌
肉发力，尽可能减少腰部发力。起身时
不宜抬起过高，否则会增加腰间压力，
对腰椎间盘和周围肌肉产生影响，导致
腰肌劳损。

小腿疼痛。我们平时进行仰卧起
坐训练，通常是他人配合压脚，或固脚
器材辅助。有的战友起身时脚背向上
勾拉，借助腿脚力量牵引身体，这不仅
起不到锻炼腹肌的作用，用力过猛过
大、下肢肌肉牵拉过度还容易造成腿部
肌肉痉挛，导致肌肉酸痛和韧带拉伤。

如何预防仰卧起坐训练中可能出
现的训练伤？薛医生建议，官兵训练前
要先热身，同时遵循科学的训练方法。

起身要规范。起身时，头部不要前
屈后仰，腿脚不要发力；腰尽可能地往

下沉，不要发力；臀部和尾椎应始终紧
贴地面；上身抬起角度不宜过大，以肘
部碰到膝盖为宜。

速度要适当。起身时用力过大过
猛、速度过快容易造成肌肉拉伤。战友
训练时应缓慢匀速抬起身体，往后仰卧
时按照臀、腰、背、肩、头的顺序缓缓躺
下。训练全过程要根据自身运动状态
保持稳定的速度，防止因体力不支使动
作变形，引发训练损伤。

呼吸要均匀。战友进行仰卧起坐
训练时还需配合呼吸，通常身体前屈时
呼气，向后仰卧时吸气。呼吸过程中注
意技巧，身体向后仰卧时慢慢吸气，肩
背部接触到地面屏气收腹，上半身抬起
至腹部有胀感时再徐徐呼气，这样有助
于提升训练效果。一般情况下一次呼
吸一组动作，长期练习的战友也可以一
次呼吸完成多组动作，具体以自身呼吸
顺畅为准。

此外，腹肌力量不足的战友如果训
练时需要借助颈、腰、腿部力量，可暂停
仰卧起坐训练，先进行腹肌稳定性训练
和耐力训练。经过一段时间练习，如感
觉腹部肌肉力量得到提升，再进行仰卧
起坐训练。

仰卧起坐 谨防损伤
■巴 涛 陈畅晓

健康讲座

北部战区海军某驱逐舰支队新兵

小张：刚到舰艇部队时，老兵告诉我，以

后要适应海上为家、岸上做客的生活状

态。第一次随舰出海，我就遇到了困

难。那天，我们赴某海域训练，从港内

到港外，风浪越来越大。我感觉整个舰

艇都在摇晃，没走两步路，胃里立马翻

江倒海起来。好在这次出海时间短，我

勉强撑了下来。以后我还会执行更加

艰巨的任务，如果再出现晕船反应该怎

么办呢？

海军青岛舰医务主任孙建广：小
张你好，不少新战友初到舰艇部队都
会遇到晕船的情况，不必太过担心。
克服晕船反应首先要了解晕船原
因。人的平衡能力感知主要来源于
人耳的前庭系统。前庭系统包括球
囊、椭圆囊等器官，这些器官里有一

种微生物叫耳石，当前庭受到外力刺
激时，耳石会脱落，进而引起前庭系
统紊乱，人体就会产生眩晕反应。船
舶在航行中受涌浪影响，会产生横
摇、纵摇、艏摇、垂荡、横荡、纵荡 6种
运动模式。这些运动模式会极大地
刺激前庭系统，导致耳石脱落。此
外，情绪紧张，饥饿或过饱，嗅觉、视
觉不适也会诱发晕船反应。轻度晕
船者，70%以上伴有嗜睡、精神萎靡、
精力不集中等症状，80%以上会出现
体能下降、耐力下降、不愿活动的情
况；中重度晕船者，95%以上伴有精神
疲劳和体力疲劳，易出现上腹部不
适、恶心、面色苍白、出冷汗等症状，
严重者还可能眩晕、呕吐。缓解晕船
反应可做好以下几方面：

出海前充分准备。官兵在陆地上

进行体能训练时，可以利用飞行训练旋
转轮、舷梯大回环旋转轮、飞行滚轮、浪
木等器械训练平衡能力，提高机体的抗
晕能力。出海前可预先准备睡眠眼罩、
抗晕动药物，同时备足舒适的衣物，以
防过冷或过热。住舱内保持干净整洁，
及时清理垃圾，避免异味。执行出海任
务前还要积极主动调整心态，学会自我
放松，保持良好的精神状态。

出海时全方位防护。一是减少晕
船的诱发因素。保证充足睡眠，防止
过度疲劳；适当进行身体放松、眼部按
摩，不要在舰艇摇摆过大的情况下长
时间看书；船舱内加强通风，保持空气
新鲜；定期到舱外锻炼身体，情况允许
时多远眺、多晒太阳。二是饮食清
淡。多食用蔬菜水果等清淡易消化的
食物，少吃油腻、辛辣、生冷等不易消

化的食物，避免因肠胃受刺激诱发或
加重晕船反应；保证能量摄入，按时吃
一日三餐，不要空腹或过饱。三是进
行药物预防。如果官兵因晕船出现恶
心、呕吐等症状，可以口服抗组胺药、
抗胆碱能药等抗晕动药物。如确知自
身有晕船反应，应在随舰进入风浪区
前约 1 小时服用抗晕动药，能有效发
挥药物的抑晕作用。四是调整心态。
适应航海生活是一个长期过程。官兵
要主动克服畏惧心理，可以向老兵请
教经验，平时多参加集体活动，以积极
乐观的心态战胜风浪带来的挑战。

返航后及时调整状态。官兵出海
返回后可以洗个热水澡、到码头散散
步、进行慢跑锻炼，也可以听听音乐、和
战友打场球，缓解身体疲劳、释放工作
压力，让身心较快地恢复到良好状态。

新兵上舰 如何克服晕船反应
■王冠彪 王泽洲

1 月 1日，我国首支新冠病毒疫苗
在多地开始对重点人群进行接种。接
种疫苗需要了解哪些事项？请收下这
份新冠病毒疫苗接种指南。

接种的重点人群有哪些？

分“两步走”。第一步主要针对部
分重点人群开展接种，包括从事进口冷
链、口岸检疫、船舶引航、航空空勤、生
鲜市场、公共交通、医疗疾控等感染风
险比较高的工作人员，以及前往中高风
险国家或者地区去工作或者学习的人
员。第二步，通过有序开展接种，符合
条件的群众都能实现“应接尽接”。

疫苗保护期有多久？

病毒发现时间还不到一年，所以
现在说这个疫苗能够保护多长时间还
为时过早，还不能下这个结论。目前
证据提示，按世界卫生组织规定要求，
疫苗保护期达到半年以上，基本没有
问题。

接种新冠病毒疫苗可能出现

什么不良反应？

常见的不良反应主要包括：头痛
发热，接种部位局部的红晕，或者出现
了硬块，另外还有一些人有咳嗽、食欲
不振、呕吐、腹泻这样一些常见的不良
反应。

哪些人不适合接种？

如果过去对某种成分过敏，新冠病
毒疫苗又含有这种成分的话，是接种的
禁忌；处在发热期、慢性疾病急性发作
期，得了急性疾病，不能接种疫苗，等到
慢性疾病痊愈或恢复后再接种；孕妇不
建议接种。一般说明书中都明确了接
种禁忌的人群，受种者接种疫苗前要了
解疫苗说明书中规定的事项。

接种新冠病毒疫苗需注意哪

些事项？

接种前要了解接种流程，采用什么
样的预约方式、需要什么时间去接种、
接种过程中需要做什么准备。

接种时受种者要带着身份证，有
接种证的带着接种证。受种者要把自
己最近的健康状况如实地向接种医生
报告。

接种后应在接种点留观 30 分钟，
回到家后如果出现一些情况，如高
烧，局部反应，红、肿比较厉害（高烧
超过 38.5 摄氏度、局部反应超过 2.5厘
米），要向接种医生报告，必要时尽快
去医院。

新冠病毒疫苗和HPV疫苗

可以同时接种吗？

在没有国家规定的指南和方案公
布之前，建议新冠病毒疫苗和HPV疫苗
要分开进行接种，不要同时进行接种。

接种新冠病毒疫苗后还用戴

口罩吗？

戴好口罩、保持社交距离、勤洗手
等个人防护措施仍然是目前个人防止
感染最简单有效的防护措施。对于个
人来说，接种疫苗要产生保护抗体需要
一定的时间；对于群体来说，只有达到
一定的比例产生抗体以后，才能产生保
护效果。现阶段的各项防控措施仍要
坚持下去。

新冠病毒变异是否会影响疫

苗的保护效果？

多次专家研判会议，结合前期研究
结果显示，目前没有证据证明我们所观
察到的变异会对疫苗的使用效果构成
实质性影响。我国已组织优势力量专
门对病毒变异、检测试剂、药物研发、疫
苗使用效果等进行专题研究。
（资料综合自国务院联防联控机制

新闻发布会）

新
冠
病
毒
疫
苗
接
种
指
南

刘 依绘

近日，武警四川

总队医院卫勤医疗队

在某训练场进行卫勤

应急演练，提升参训

人员执行抢险救灾等

突发任务时的卫勤保

障能力。图为救护人

员对“伤员”的身体状

况进行检查。

李华时摄

新训结束，新兵下连。面对新岗位、新工作，新战友们遇到了哪些健康问题？即日
起，本版根据战友来信、来电，邀请专家答疑解惑。


