
有的战友面对工作、训练中的困
难，常会感觉“压力山大”。如果自我
调适能力不强、负面情绪堆积过多，可
能造成焦虑、抑郁等不同程度的心理
问题。联勤保障部队第 900医院神经
外科主任护师李琦总结了一些简单有
效的心理调适方法，分享给战友们。

呼吸放松法

呼吸放松法是改变内心状态的常
用技巧之一。它可以最快地启动副交
感神经系统，降低卧床时的紧张度，加
快入睡、加深睡眠、减少夜间觉醒次
数；还可以缓解紧张、心慌、气短等自
主神经紊乱症状，对头痛尤其有效。
当官兵因压力大出现失眠、焦虑等情
况时，可通过呼吸放松法放松身体、舒
缓心情，提高情绪稳定性。

放松整个身体，深吸一口气，吸满
气后屏气 2-3秒，再慢慢将气吐出，反
复 3-6 次。做这个练习时，要将注意
力放在自己身上，边呼吸边关注躯体
的变化情况。

记情绪日记法

工作压力是不少战友主要的压力
源。如果战友的能力和经验足以应对
工作上的困难，一般不会产生压力；如
果感到吃力或难以应对，就容易形成
压力。当工作压力较大时，心理易处
于疲劳状态，导致工作热情衰竭、个人
成就感低，甚至变得冷漠、暴躁、不耐
烦。这时可以通过记情绪日记法调整
心态、控制情绪。

写日记。在日记中记录当天发
生的事，特别是引起情绪波动的内
容，并把当时的情绪记录下来。通过
写情绪日记，战友可以了解自己的行
为和心理反应，从中发现自己的情绪
模式，从而有针对性地解决问题，培
养积极的心态。

情绪“打分”。设置一个 0到 10分
的“情绪标尺”，每天给自己的心情打
分。坚持一段时间后，情绪标尺上会
形成一条情绪波动曲线。根据这条情
绪波动曲线，官兵能发现自己情绪变
化的规律。当出现情绪低谷时，可以
想想让自己开心的事或自豪的时刻，
激发正面情绪，从而把个人情绪调整
到最佳状态。

信心激励法

信心激励法是积极心理学中常用
的心理调适方法，能提升自我效能感，
使人产生强大的内在驱动力。当官兵
出现恐惧、厌倦、退缩、沮丧等情绪时，
可以运用信心激励法摆脱不良情绪，
增强战胜困难的信心。

自我暗示。当官兵因压力大感到
疲乏、倦怠时，可能会不自觉地进行
自我贬低。此时可以通过积极的心
理暗示肯定自我，如“别人可以办到，
我也可以”，并在每次行动前给自己
加油打气。

寻找优势。有的战友屡次遭遇挫
折后，容易丧失信心，产生失望、沮丧、
自卑等消极情绪。这时可以想想自己
的优势，把自己擅长或喜欢做的事情
列出来。每天坚持完成列表中的一项
或几项，会获得成就感，从而提高抗压
能力。

榜样动力。如果遇到困难后不知
道怎么做，可以寻找身边的榜样，用榜
样的力量带动自己。想一想榜样在这
个时候会如何做，会说什么暗示自己，
然后效仿他（她）的做法，激励自己战
胜困难。

三招缓解心理压力
■林 娟
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掌握训练伤发生的特点和规律、科
学制订防控策略，能有效预防和减少训
练伤。本期健康沙龙邀请全军训练伤
防治专家组成员、解放军总医院骨科医
学部刘玉杰、李春宝两位专家，请他们
结合近年参加全军军事训练伤巡讲、巡
诊、巡调“三巡”任务的实践，同大家谈
谈官兵在高寒条件下练兵，如何做好训
练伤防治工作。

记者：请谈谈寒冷环境容易导致哪

些训练伤？

刘玉杰：根据 2017-2019 年度全
军新兵军事训练伤防治“三巡”工作
中收集到的全军流行病学调研数据，
我们发现环境温度对训练伤影响较
大，训练伤发生率随气温降低呈增加
趋势。特别是在高寒条件下，天冷路
滑，若再加上鞋不合适、机体过度疲
劳等因素，官兵进行 3000 米跑、400
米障碍、往返跑等训练时易发生踝关
节扭伤；器械训练时，手部血管收
缩、血流减少、局部体温下降，会出
现僵、痛、麻木等感觉，易导致跌落
伤；进行手榴弹投掷时，由于天气寒
冷、着装较厚，肩关节的灵活性较

差，有的战友挥臂时动作变形、用力
过猛，就可能造成上肢关节扭伤、韧
带撕裂、肩肘关节脱位或肱骨骨折；
力量训练时，若穿衣较多，动作不灵
活，易导致腰、背扭伤。此外，官兵
进行野外拉练时，还可能因积雪较
厚、场地不平等因素滑倒，造成软组
织损伤。

记者：为有效预防寒冷环境下可能

出现的训练损伤，官兵在训练时需注意

哪些方面？

李春宝：首先要注重训练前的热
身和训练后的放松。寒冷环境下，人
体热量易散失，导致血液循环减慢。
如果官兵不在训练前充分热身，增加
关节活动度，提高肌肉、肌腱和韧带
的适应能力，容易发生关节损伤，肌
肉、肌腱拉伤和韧带损伤，还可能影
响平衡性，导致摔伤。如果训练后没
有进行有效放松，会造成肌肉酸痛、
身体过度疲劳，影响后续训练。训练
前的热身包括体内束腰、屈伸运动、
前弓步、后弓步等；训练后的放松包
括屈曲伸展、颈后拉伸等。热身时要
感觉身体发热、轻微出汗、呼吸加快；
放松时要达到呼吸平稳、肌肉放松、
关节舒展的状态。需要注意的是，用
慢跑代替训练前的热身动作、用慢走
代替训练后的拉伸放松动作是不可取

的。
其次是进行冷习服训练。寒区冬

季气温低、寒期长、寒潮多、降雪期
长、积雪较厚。部分来自亚热带或温
带地区的新兵，进入寒区后不能尽快
适应寒冷环境，再加上冬季身体关节
灵活性差、平衡性差，更易发生训练
伤。冷习服训练有助于身体逐渐适应
寒冷环境。新兵进入寒区后，在采取
合理保暖措施的前提下，可多进行室
外活动，并逐渐增加室外活动的时
间。还可尝试用冷水洗手、洗脸的方
法进行耐寒锻炼，提高身体对寒冷环
境的适应能力和对寒冷的耐受力。官
兵在户外训练时要做好保暖措施，适
当增加御寒衣物，戴绒手套、棉帽，穿
棉鞋袜。手足多汗者要保持衣袜干
燥，晚上睡觉前可用热水泡脚，促进
血液循环。在户外时还要避免长时间
站立在寒冷环境中不动，训练后不要
解开衣扣、摘帽、迎风站立，应尽量选
择向阳、背风的场地休息，防止冻伤。

记者：做好训练伤防治工作，组训

者需关注哪些问题？

刘玉杰：首先要科学组训。科学
组训是预防军事训练伤的关键，能有
效提升官兵的训练成绩，降低训练伤
的发生率。组训者应根据气候情况和
受训人员的身体状况，制订详细的训

练计划。组织训练时可按照循环训练
法安排训练课目，避免长时间训练某
一种课目，造成局部肌肉过度疲劳，影
响训练效果；训练内容应坚持由简至
繁、由易到难的原则，使参训人员的身
体机能有一个逐步适应的过程。组训
者训练前要组织官兵进行热身活动；
训练中做好防伤示范动作，讲清每个
课目的动作要领及防伤事项，循序渐
进，切忌急于求成；训练后组织官兵进
行放松整理，缓解疲劳。

其次加强医疗保障。训练前，军医
或卫生员应结合训练课目为官兵讲解
预防训练伤的知识，消除参训人员的恐
惧心理，并随参训官兵进入训练场地，
进行监督指导，及时消除训练过程中的
风险因素。

最后做好安全防护。重视训练器
材、场地的管理和维护。定期检查训
练器材，并指定专人负责；官兵进行
危险性较高的训练时，要指定专人保
护，避免因场地和器材原因造成意外
伤害。

记者：除了上述内容，官兵还需注

意哪些事项？

李春宝：高寒练兵，官兵体能消耗
较大，相对容易疲劳。合理饮食，保证
营养摄取平衡，提升睡眠质量，也是预
防训练伤、提高训练效益的重要环节。

高寒练兵，科学预防训练伤
■杨 迪 本报记者 孙兴维

陆军某部列兵小李：最近几次实

弹射击结束后，我出现了耳鸣症状，

睡觉时总感觉耳边有浅浅的“嗡嗡”

声，导致睡眠质量变差。请问如何才

能缓解耳鸣症状？

陆军某部卫生连连长孙鹏帅：有
的战友初次接触实弹射击，或实弹
射击训练强度增大时，受噪音冲
击，会出现不同程度的耳鸣。这在
医学上称为神经性耳鸣，主要是因
为大脑某处产生的电信号在听觉通
路内传递，造成听觉上的幻觉，一
般表现为外界没有声源的情况下，
患者主观听到各种声响。

通常情况下，轻度耳鸣具有自愈
性。比如精神压力过大导致听神经异
常出现的耳鸣、遭遇突发噪音后出现
的耳鸣，通过改变工作、生活环境，
舒缓压力，可明显好转。如果耳鸣症
状持续时间较长，得不到缓解，且引
起乏力、焦虑、烦躁、抑郁等症状，
影响正常的训练、生活，应及时就
医。若经过耳部核磁共振检查，发现
耳部有器质性病变，需在医生指导下
用药治疗；若耳部无器质性病变，无
需过度关注。

在实弹射击训练中预防神经性耳
鸣，官兵可从以下几方面着手。参加
实弹射击前要学习射击原理，充分了
解射击过程中可能遇到的问题，全面
准确掌握射击流程。还可以提前到训
练场观摩老兵们的操作方法，熟悉环
境，适应射击产生的声响。进行实弹
射击前一晚要休息好，保证充足的睡
眠时间，并进行自我放松。

进行实弹射击训练时要加强自我
防护。进行重火器实弹射击训练
时，若配有耳塞，应及时佩戴，降
低噪音进入人耳的分贝。还要保持
良好的心态，不要过度紧张。当精
神处于高度集中状态时，听觉会放
大，很小的声音都能听清，大的声
响会更加明显。战友训练前可以通
过深呼吸调整状态，克服紧张情
绪。此外，日常生活中应减少噪声
刺激，不要长期戴耳机听音乐，尽
量不在噪声环境中停留过久。

如果官兵训练后出现耳鸣症状，
可通过穴位按摩促进局部血液循环，
改善受损神经。主要按摩部位有翳风

穴、听宫穴、听会穴。按摩时先将双
手洗干净，搓热，再用食指按摩穴
位。按摩力度要适中，以感到轻度疼
痛为宜。每天早晚各按摩 1次，每次 3
组，每组按摩 20下，能有效缓解神经
性耳鸣。除穴位按摩外，官兵还可以
通过“鼓气法”改善中耳内外气压，
缓解耳鸣症状。具体方法为：闭嘴状
态下，用拇指、食指捏住鼻孔用力鼓
气，直至感觉双耳出现“轰轰”声。
如果战友睡觉时被耳鸣困扰，可以通
过听音乐模拟白天的有声环境，让耳
鸣声听起来没有那么明显，同时舒缓
情绪。
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常态化疫情防控条件下，口罩已
成为个人防护的重要工具。如何发挥
好口罩的防护作用，避免口罩佩戴误
区？联勤保障部队第 967 医院疾病预
防控制中心主任李民总结了几点注意
事项。

选对口罩类型

常见的口罩类型有一次性使用医
用口罩、医用外科口罩、医用防护口罩、
颗粒物防护口罩等。一般情况下，佩戴
一次性使用医用口罩就能有效阻挡病
毒入侵。颗粒物防护口罩透气性差，非
高危环境下无需佩戴。需要注意的是，
有些人喜欢戴外观华丽的布口罩。这
种口罩的防护等级很低，对抵御新冠病
毒几乎没有作用。

规范佩戴口罩

如果口罩和面部之间有缝隙，人在
呼吸时，气流会流向缝隙，附着病毒的
灰尘、飞沫、气溶胶等，可伴随气流通过
缝隙进入体内，造成感染。因此，官兵
要规范佩戴口罩。佩戴口罩时先将口
罩的弧度预留层展开，通过耳带把口罩
固定在脸部，将口、鼻、下颌完全包住，
再用力捏紧鼻梁上方的金属条，使其紧
贴鼻梁，最后调整下巴部位的气密性。
必要时可将挂绳从脑后打结，以提升紧
固性。整个佩戴过程应避免用手接触
口罩外侧。

佩戴口罩时分清正反

大家佩戴的一次性使用医用口罩
分为三层，最外层是阻水层，中间是过
滤层，内层是吸湿层。吸湿层可以吸
收口鼻呼出的潮湿气体，保持口罩干
燥。如果将口罩戴反，口鼻呼出的气
体不能被有效吸收，口罩容易潮湿，就
失去了防护作用。戴口罩前应将口罩
鼻夹侧朝上，深色面朝外。如果口罩
无颜色区别，可根据口罩皱褶判断，皱

褶处向下为外。

及时更换口罩

通常情况下，一次性使用医用口罩
和医用外科口罩均为限次使用，累计使
用不超过 8小时；职业暴露人员使用口
罩不超过 4小时。口罩使用时间达到
上限后，不可继续使用。出现以下情况
应及时更换口罩：口罩有破损或损坏；
口罩受污染（如染有血渍或飞沫等异
物）；曾使用于隔离病房或与病患接触；
口罩受潮；口罩内有异味；呼吸阻力明
显增加；口罩与面部无法密合。

不要拉到下巴、挂在胳膊上

有的人戴口罩时会把口罩拉到下
巴处，露出口、鼻。这样不仅使口、鼻失
去了保护，还会污染口罩内层，将口罩
重新戴好时，会增加感染病毒的风险。
有的人摘下口罩后，会把口罩套在胳膊
上，这样也不可取。肢体活动时，口罩
可能接触到被病毒污染的物品，口罩里
层也容易沾染灰尘和细菌，重新佩戴时
更容易被感染。

不要碰到口罩外侧

口罩可以阻挡飞沫，如果用手接触
口罩外侧，手可能会被口罩外侧污染。
若再用不干净的手触摸鼻子和眼睛，病
毒就会在不知不觉中进入人体。摘口
罩时应通过挂绳取下，悬空丢弃，尽量
避免口罩接触身体的任何部位。

避免错误消毒

高温蒸煮、用大量酒精喷洒等方
式不仅起不到消毒作用，反而会使口
罩的防护作用减弱，甚至失效。口罩
能防护病毒，是因为病毒会伴随液体
飞沫形成小颗粒附在口罩上。用酒精
喷洒口罩表面，酒精挥发时会将里面
的水分一起带走，再使用口罩时，被分
离出来的病毒仍有可能被吸入；高温
可能使口罩的结构发生改变，丧失吸
附颗粒的功能。

佩戴口罩有门道
■李 萍 刘奕麟

雪盲症又叫电光性眼炎，是眼睛
视网膜突然或持续受到强光刺激引
起的炎症，主要表现为眼睑红肿、结
膜充血水肿、有剧烈的异物感、疼痛、
惧光、流泪等。雪盲症在大雪覆盖的
高原地区较为常见。雪地环境下，空
气中的尘埃及水蒸气含量少，太阳光
线的反射率增加，紫外线经雪地反射
后被人眼吸收，会引起眼角膜和结膜
上皮损害。

官兵在雪地训练或工作时，尽
可能佩戴专业的防护眼镜或黑色
墨镜，以减少强光对眼睛的刺激。
如果没有专业装备，可以用一块黑
布遮住眼睛，或用纸片、木片、布条
等制成简易裂孔护目镜。如遇紧
急情况，应立即将眼睛眯上。此
外，各类维生素对视力有良好的保
护作用。官兵在雪野训练前，可服
用维生素 A、维生素 E 等营养素，改
善眼周、眼底的血液循环，增强视
网膜的抵抗力。

若战友在训练途中出现眼睑红
肿、畏光、流泪等症状，要及时转移
到暗处，进行紧急避光，以免强光长
时间照射引起视网膜损伤；然后用
冷开水或药水清洗眼睛，最后用眼
罩或干净的手帕、纱布蒙住眼睛。
切记不要用手揉搓双眼，否则可能
引起眼部细菌感染及眼角膜损伤；
也不要热敷，高温会使疼痛症状加
重。如果眼部情况较为严重，应及
时就医，在医生指导下用药治疗。
若眼部没有继发感染，6-8小时后症
状会自行缓解，但完全恢复需要 5-7
天。恢复期间应饮食清淡，忌辛辣、
生冷的食物；尽量闭目养神，减少眼
睛转动，避免用眼疲劳；不要吸烟，
以免烟雾刺激眼睛。

需要注意的是，得过雪盲症的人，
倘若保护措施不到位，双眼长时间暴
露在雪地环境下，易再次患上雪盲症，
且症状会更加严重。如果多次患雪盲
症，可能导致视力衰弱，引起长期眼
疾，严重的甚至造成失明。因此，战友
们在雪地训练时要重视保护好眼睛，
谨防雪盲症。

雪地训练
谨防雪盲症

■魏一凡

健康沙龙

健康讲座

健康信箱

新疆军区某火力团在训练间隙开展心理行为训练，强化官兵的心理素质。图为官兵正在进行“夸战友”的趣味心理

游戏。 黄飞皓摄
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