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健康小贴士

海训期间，官兵面临的心理应激因

素增多，容易出现恐惧、焦躁、紧张等不

良情绪。近期，第 72 集团军某旅针对部

分官兵在海训中出现的情绪问题，邀请

心理咨询师答疑解惑，帮助大家掌握心

理调适方法，科学应对不良情绪。

烈日炎炎，避免焦躁
心理

上等兵小韩：最 近 训 练 任 务 比 较

重，加上天气闷热，我感觉内心十分烦

躁，经常会因为一些小事发脾气，前两

天还和战友发生了口角。

国家二级心理咨询师高媛媛：海训

期 间 ，面 对 炎 热 的 天 气 和 高 强 度 的 训

练，有的战友会出现烦躁、焦虑等不良

情绪，遭遇不顺心的事情时还可能情绪

失控。

官 兵 出 现 烦 躁 、焦 虑 等 不 良 情 绪

时，要积极进行自我调节。一方面，保

持平和的心态。如果察觉自己即将情

绪失控，可以多做几次深呼吸，并暗示

自己冷静下来，避免因一时冲动造成不

良后果。另一方面，可以通过情感宣泄

法及时释放不良情绪。如焦躁不安时

跑跑步、打打球或者对海呐喊；情绪波

动时，多与干部骨干交流自己的想法，

或通过写信、写日记等方式把所思所想

写出来，避免负面情绪堆积；闲暇时间

还可以听些舒缓的音乐，放松心情。

和谐愉快的氛围能有效缓解负面

情绪。带兵人可以在训练中穿插“合力

制胜”“战场速递”等团体游戏和心理减

压游戏，帮助官兵放松身心。

初次下海，克服恐水
心理

列兵小李：我是第一次参加海训，

虽然在游泳池训练时已经掌握了动作

要领，但一想到要在大海里训练，还是

心生恐惧，担心自己出现意外情况。

国家二级心理咨询师张晓叶：恐

惧是人体受到或感到威胁时出现的应

激 反 应 。 面 对 未 知 的 大 海 ，初 次 参 加

海训的战友容易因安全感缺失产生恐

水心理。不少有恐水心理的战友还会

出现“我一定会沉下去”“一呛水就有

严重后果”等错误认知。对此，战友们

要 改 变 思 维 方 式 ，建 立 正 确 认 知 。 可

以问问自己“为什么会出现恐水心理”

“为什么害怕呛水”等，通过不断地自

我询问，清楚自己产生恐惧的原因，再

针 对 性 寻 找 战 胜 恐 惧 的 方 法 。 其 次 ，

学 习 海 训 的 相 关 知 识 和 自 救 方 法 ，提

升 安 全 感 。 此 外 ，还 可 以 向 有 经 验 的

战友请教，积极主动进行练习，帮助自

己克服恐水心理。

恐水心理较严重的战友可以采用

系统脱敏疗法，将恐惧场景分成几个不

同程度的等级，然后循序渐进地暴露在

导致焦虑、恐惧的情境中。如先在近岸

浅水区练习独立划手行走、水中憋气、

借助救生圈水中漂浮等，然后在齐肩深

水 域 进 行 蛙 泳 训 练 ，最 后 在 深 水 区 训

练。通过由弱到强逐步刺激，提升适应

能力，消除恐水心理。

训练吃力，防止失落
心理

下士小朱：海训开始后，我的心情

沉重了许多。虽然我一直在努力训练，

但游泳技术还是不娴熟，训练时经常跟

不上队伍。而且，有的新战友已经能参

加长距离蛙泳训练，我却还在浅水区，

这让我有种强烈的挫败感。

国家二级心理咨询师孙勇：小朱主

要是训练压力和自我价值感受挫导致

失落心理。有的战友在海训过程中，因

训练成绩不理想，导致自信心下降，情

绪低落。如果不及时进行心理调节，可

能出现心神不宁、踌躇不前等表现，影

响工作和生活。

每个人都有长处和不足。战友们

遭遇挫折时，不要丧失信心，可以进行

积极的自我暗示，如告诉自己“只要我

继续努力，一定能够成功”。其次，客

观地评价自己，分析自身存在的不足，

然 后 有 针 对 性 地 进 行 练 习 。 最 后 ，可

以 利 用 目 标 激 励 法 ，科 学 制 订 符 合 自

身 实 际 的 训 练 目 标 ，并 将 大 目 标 分 解

成一个个容易实现的小目标。在不断

实 现 目 标 的 过 程 中 增 强 动 力 ，提 升 自

信心。

带 兵 人 要 帮 助 官 兵 卸 下 心 理 包

袱，关注大家训练上的进步，并给予肯

定和鼓励，通过正面激励帮助他们树立

自 信 心 。 此 外 ，还 可 以 因 地 制 宜 开 展

“沙滩擂台”“沙滩排球”“海浪推车”等

富有沙滩特色的文体活动，帮助官兵缓

解压力，保持良好的心理状态。

劈波斩浪，先要保持好心情
■杨孟德 刘镕宇

姜 晨绘

近日，战士小刘因牙齿疼痛前来

就诊。经过初步检查，我发现小刘的

下颌尖牙及前磨牙颊侧颈部出现不同

程度的楔状缺损。进一步询问时，小

刘告诉我，他每天都认真刷牙，早晚两

次从不间断，每次刷牙时都用力地在

牙齿上反复横刷。

小刘的情况在医学上称为楔形缺

损，主要诱因是长期错误的刷牙方式。

当缺损深及牙本质时，会出现牙齿酸疼

等不适症状，特别是进食冷、热、酸、甜

的食物时，酸疼感更加强烈。如果长期

用力刷牙，还会造成牙齿敏感，严重时

甚至有牙齿折断的风险。

如何做到正确刷牙？建议战友们

采 用“ 水 平 颤 动 拂 刷 法 ”：牙 刷 倾 斜

45°，朝向牙齿、牙龈交界处，以保证

同时刷到牙龈和龈沟。然后，小幅度

水平颤动并拂刷。小幅度是指颤动、

拂 刷 时 的 距 离 短 ，一 般 为 2- 3 颗 牙

齿。水平颤动时，注意保持刷毛角度

和位置基本不变，刷毛尖端不要离开

牙龈沟缝。颤动结束后转动刷头，从

牙齿表面拂过，清除牙龈沟里的菌斑

和残留食物。刷牙时，牙齿的外侧面、

内侧面、咬合面和舌苔都要刷到。刷

咬合面时，先让刷毛和咬合面垂直，再

小幅度水平颤动。电动牙刷本身就可

以提供颤动效果。因此，使用电动牙

刷时不用水平颤动，将牙刷沿着牙龈

线缓慢移动即可，注意使用过程中不

可过于用力。

除了掌握正确的刷牙方法，还要

注意刷牙的频率和时间。一般建议每

天早晚各刷牙 1 次，每次至少持续 3 分

钟。此外，养成定期洁牙的习惯。建

议战友们一年洁牙 1-2 次，以清除菌

斑和牙结石。

请问战友
你会刷牙吗

■张钰仑

巡诊日记

近日，武警株洲支队某中队战士小

黄拨通了国家二级心理咨询师谢燕的电

话。小黄告诉谢燕，每次临近考核或与

他人发生争执后，自己都会出现呼吸加

快、心悸胸闷的症状。

谢燕仔细询问后判断，小黄可能患

有过度换气综合征。过度换气综合征是

一种心身疾病。人在精神紧张、内心焦

虑、疲倦过度时，分布在内脏、心血管等

组织的神经纤维过度兴奋，会引起呼吸

频率加快，使得人体排出的二氧化碳增

多，体内的二氧化碳减少，从而引发呼吸

性碱中毒。发病时最明显的表现是呼吸

加快，同时伴有心悸胸闷、头晕、手脚麻

木、手足抽搐等症状，严重的甚至会引发

意识模糊或晕厥。如果症状得不到有效

控制，可能使机体多个器官出现功能衰

竭。

过度换气综合征发病突然，因有呼

吸急促等外在表现，易与哮喘病等疾病

混淆。官兵可通过以下 3 点辨别过度换

气综合征：一是过度换气综合征常因焦

虑、紧张、疲惫等心理因素引起；二是发

病时表现为呼吸急促或深大，呼吸频率

一分钟超过 30 次，同时伴有心悸胸闷、

手脚麻木等症状；三是患者此前没有哮

喘等其他易引起过度换气的疾病。

防治过度换气综合征，要注意以下

3 方面：

迅速采取应急干预。如果出现过度

换气综合征的症状，不要惊慌失措，应第

一时间告知身边战友，防止发生意外。然

后选择一个安静的环境躺下，全身放松、

均匀呼吸。可以按照“两秒一呼、两秒一

吸”的节奏，有意识地减慢呼吸频率。同

时，积极进行自我调节，如想象蓝天、白云

等事物，转移注意力，也可以通过嚼口香

糖缓解紧张情绪。如感觉自身症状严重，

可以用硬纸片围成喇叭状罩在口鼻处，维

持 5-15分钟。这样有助于吸入自己呼出

的二氧化碳，改善碱中毒症状。若病症进

一步加重，必须及时送诊。

及时进行心理疏导。过度换气综合

征多由精神紧张、过度焦虑等心理因素

诱发。症状缓解后，如果未及时疏导负

面情绪，很可能再次发病。因此，出现过

度换气综合征后，要及时找到诱发病症

的心理事件，然后辩证地看待该事件，从

中寻找对自己有利的正向反馈。同时，

可以向身边战友倾诉，通过与他人的沟

通交流解开心结，或用呼喊口令、踢打沙

包等方法宣泄负面情绪。

注重保持健康心态。保持一颗平常

心，凡事多从积极、乐观的角度看待问

题，避免过度紧张和焦虑；工作中注重劳

逸结合，学会主动减压，避免情绪和精神

处于疲劳状态；加强人际交往，多和干部

骨干谈心交流，多参加集体活动，如实表

达自身的情感需求，以获得战友的支持

和理解。此外，战友们要了解过度换气

综合征的发病原理和诱因，不要过于担

心和忧虑。

如
何
防
治
过
度
换
气
综
合
征

■
贺
韦
豪

张
博
扬

健康讲座

夏日的一个下午，某部诊疗室内，解

放军总医院第二医学中心副主任医师许

天兴正将一根根银针扎入患者穴位，摇

针、提插、捻转，一气呵成。

许天兴出生于中医世家，幼时就接

触针灸技术。入伍后，他发挥特长，用中

医疗法服务官兵。

1992 年 ，许 天 兴 从 空 军 军 医 大 学

（原第四军医大学）毕业，到某气象大队

卫生队任职。在卫生队工作时，他经常

和战友们一起深入无人区执行勘测任

务。由于远离体系医院，医疗条件有限，

有的战友出现病痛后不能及时治疗。针

对这一情况，许天兴对野外常见病进行

了统计分析，并尝试用随身携带的银针

帮助战友们缓解病痛。

针灸是门技术活，扎重了会疼，扎偏

了点不中穴位。为了找到合适的穴位组

合和用针方法，许天兴经常对照图谱，在

自己身上练扎针、试穴道。经过长时间

实验，他在运针力度、下针角度、进针深

浅上，摸索出一套独特的针灸技法。

在一次铁路装载任务中，一位装载

人员突然腰疼，无法动弹。许天兴立即

拿出随身携带的针具，在平板车上为其

治疗。不多时，这名战友就恢复了正常

活动。

银针细，服务官兵的心更细。为了

尽最大能力帮助战友，许天兴在长期临

床实践中，精准诊断疾病的能力不断增

强。

“多亏许医生，我才捡回了一条命！”

回想起二十多年前的经历，气象大队张

队长仍心有余悸。那天，张队长因胃痛

找许天兴开药。许天兴没有直接开药，

而是先给张队长号脉，并询问他有无胸

闷、呼吸困难、坐立不安等情况。确认

后，许天兴立即派救护车把张队长送往

最近的医院。经诊断，张队长存在室性

早搏，出现了心肌梗死的征兆。由于治

疗及时，张队长很快脱离了危险。

在一次武装越野比武中，一名战士

突然倒地，战友们以为是中暑，准备将其

抬到阴凉处休息。许天兴号脉后，建议

立即送往医院抢救。经检查，患者为急

性肾功能坏死，幸亏送医及时，否则可能

造成严重后果。

除了为战友们解决病痛，许天兴还

根据官兵的实际需求进行中医研究。他

在基层调研时发现，有的战士因身体素

质较弱，训练时热身、放松不到位，易出

现训练伤。为助力官兵强身健体，他翻

阅大量典籍，改编传统八段锦动作并推

广给官兵，以帮助官兵减少训练伤，提高

训练成绩。

传人以技，授人以器。在使用腕踝

针治疗训练伤时，许天兴发现，一般胶

布只固定针柄，针体容易被污染，有时

伤病治好了，却出现针眼感染。自此，

“不会产生污染的针”列入许天兴的研

究清单。经过长期实践和不懈探索，他

研制出可长期留置体内的套筒式腕踝

针，有效降低了野外环境下用针的感染

风险。

一根银针解兵忧
■李 超 本报记者 孙兴维

军医记事

夏季气温高、湿度大、雨量多，蚊虫

易孳生和繁殖。有的战友在夏季较易

被蚊虫叮咬，觉得是血型原因。其实，

这种说法没有科学依据。研究发现，蚊

子主要是通过人体散发的热量和气味

选择攻击对象的。蚊子的头上和腿上

长着触角和刚毛，有感觉作用，对温度、

湿度、气味等比较敏感。官兵进行高强

度训练时出汗多，汗液中含有大量氨基

酸、乳酸及氨类化合物，在空气中挥发

就会吸引蚊子。而且，官兵训练后呼吸

节奏加快，呼出的二氧化碳相对较多，

也会增强对蚊子的吸引力。蚊子比较

喜欢叮咬身材偏胖的人，也与其容易出

汗、呼吸频率较快有关。蚊子对香味也

很敏感。香水，带有香味的香皂、洗发

水等，可能含有吸引蚊子的化学成分，

使用后被蚊子叮咬的几率会增加。由

于蚊子具有趋暗习性，穿深色衣服的人

也易被蚊子攻击。战友们要注意个人

卫生，勤换衣、常洗澡、保持身体相对干

燥，尽量少用香味重的化妆品或洗涤

品。

蚊子叮咬人体时，唾液中的抗原成

分进入身体会引起局部炎症，表现为瘙

痒、红肿等过敏性皮肤反应。被蚊虫叮

咬后，即使很痒，也不要反复抓挠，否则

会使皮肤里的组织液、淋巴液等渗出，

形成肿包，不易消退。如果忍住不抓

挠，一般 10-15 分钟后，痒感就会明显

消退。如果条件允许，被蚊子叮咬后还

可及时用盐水清洗，再涂花露水、风油

精等；若叮咬症状比较严重，出现连片

红肿斑块，可及时用复方炉甘石洗剂等

外用药物；皮损面积较大且剧痒者，可

内服抗组胺药物；如果患处出现继发感

染，可外敷抗炎类软膏；如果被蚊虫叮

咬后出现发烧、血尿等症状，需立即就

医，进行相关检查，以免贻误病情。

野 外 驻 训 场 所 蚊 虫 较 多 ，部 队 到

达驻训点后，可组织官兵清理宿营地

周边的水洼、杂草等蚊虫孳生地；定期

对蚊虫进行药物驱赶或消杀。野外住

帐篷时，在保证安全、保持通风的情况

下，可使用蚊香驱蚊。蚊香中含有一

些对人体有害的化学物，切忌在密闭

空间长时间使用。如果宿营地是固定

营房，可安装防蚊虫的纱门、纱窗，睡

觉时使用蚊帐。官兵在丛林、草地执

行任务时，应扎紧裤脚、袖口，还可携

带一些驱虫药物，如风油精、清凉油、

花露水等，或提前在皮肤外露部位涂

擦驱蚊药。

夏季谨防蚊虫叮咬
■刘永瑜

6月中旬，南部战区海军航空兵某场站组织开展机舱救护演练，锤炼卫勤官兵的应急处突能力。图为卫勤官兵准备抢救

“伤员”。 卓灵鹏摄
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