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新训·健康故事

前不久，我跟新兵小李谈心时，
了解到他正被一个问题困扰着——同
班有个大学生士兵，新训以来表现优
秀，多次被新训骨干表扬，好几次争
夺“新训之星”都胜过小李。小李心
里很不服气，看这个战友也越来越不
顺眼，老希望他能出点差错。小李知
道这种负面情绪不对，但自己也不知
道该如何排解。

困扰小李的这种负面情绪就是我
们常说的嫉妒心理，属于人际交往中
的一种心理障碍。简单来说，就是因
为别人胜过自己而产生的不平甚至嫉
恨心理。我们在日常生活中，常能见
到嫉妒心理发作的表现，只不过程度
有轻有重。

新战友普遍年龄小，社会阅历
少，而且好胜心、自尊心强，对新训
骨干的表扬、批评非常敏感，在与战
友交往中容易出现嫉妒心理。当出现
这种心理时，需要学会正视并主动排
解这种负面情绪，化嫉妒为前进的力
量，让自己更有动力去赶超先进。

心理学认为嫉妒心理有几个具体
特征：一是明显的对抗性和攻击性，
其攻击目的在于破坏被攻击者的形
象；二是明确的指向性，嫉妒者会对
特定的某一个人或某一些人产生抵触
和对抗；三是持续的发泄性，大多数
的嫉妒心理都伴随着发泄行为；四是
不易察觉的伪装性，如本来是嫉妒某
人的某一方面，却不敢直言，而是拐
弯抹角地从另一方面进行指责或攻
击。

嫉妒是心灵的魔鬼，它不利于新
战友建立健康的人际交往关系。嫉妒
是人生道路上的一条拦路虎，没有了
嫉妒的心理，人生那条坎坷的道路，
便会平整很多。如何才能克服嫉妒心
理？我总结了几种方法，希望能帮到
和小李有同样困扰的战友。

一是正视自己。客体关系心理学
上讲，人和别人的关系反映的都是自
己内部的关系，所以人要学会“自我
接纳”。人们产生嫉妒心理往往是由
于对自己不能全面、准确、客观地评
价而引发自卑心理，认为别人取得了
成就便是对自己的否定。而否定自己
的这种痛苦，会因为自己的心理防御
投射转移到引起这种不适的人身上，
因此就产生了嫉妒。所以，战友要学
会全面客观地评价自己，正视自己的
缺点和不足，找到自己的优点和长
处，增强自信，克服自卑心理。嫉妒
心理还表现在处处以“我”为中心，
自己强过别人可以，别人超过自己就
不行，置他人利益与集体利益于不
顾。克服嫉妒心理需自觉破除自私自
利的想法和行动，真诚欢迎别人超越
自己。

二是正视竞争。有竞争就会有比
较，新训中的评比自然是要选出在
某一方面更优秀的人。但一次没有
评比上，并不代表下次不会成功；
在某一方面竞争中失败了，也不能
说明事事不如人。因此，要学会平
和地看待竞争，保持心理稳定，避
免情绪大起大落。遇到暂时的失
利，更重要的是选好努力的方向，
下决心追赶上去。就像小李，他当
上“新训之星”的最好方法是让自

己的表现超过战友，而不是等着别
人犯错。人的一生中充满了各种挑
战和竞争，我们应以乐观向上的态
度参与到竞争中去，切不可因小失
大，为争一时之长而有损于品德品
质。新战友要注意培养豁达的人生
态度，让自己心胸更开阔。

三是正视“对手”。要想超过别
人，要学会用欣赏的眼光去发现别人
身上的优点，努力使差距缩小，实现
赶超，化嫉妒心理为昂扬斗志。初出
茅庐的年轻人，往往都会有一种渴望
成功、渴望被肯定的愿望，有一种要
超过别人的冲动。这种心理如果运用
好，就可以成为鼓励自己前进的驱动
力。新战友不妨常给自己一些积极的
心理暗示，比如“他虽然现在比我
强，但我一定会通过努力在竞争中战
胜他”等。新战友要学会尊重对手、
珍惜对手，在良性竞争中共同成长，
才有利于全面长远发展。

（庆 阳、龚泽玺整理）
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低重量、高次数、高

组数

新兵入伍将近一个月，各项训练
已逐步展开，可面对单杠课目这个
“拦路虎”，很多女兵都出现了困难，
做曲臂悬垂时总是坚持不了几秒。有
的同志急于求成，训练时不考虑自身
实际情况，还出现了训练伤。

周末，女兵连进行体能考核，不
少小姑娘刚上杠就“手力”不支。
“3秒，不及格。”大学生士兵王晓倩

性格要强，一听到自己的成绩，瞬间变
了脸色。连队组织单杠训练，刚热完
身，王晓倩穿上沙衣就准备“吊杠”，女
兵连连长翟帅楠见状连忙上前制止。
随后，连长的举动更让大家摸不着头
脑，“停，组织放松。”训练没一会儿，翟
连长就下达了结束训练的命令。
“男兵还在练呢,我们本来就落后，

怎么不多练会？”“对呀，我穿沙衣负重
吊杠不是更能提高训练效率吗？”听到
翟连长的话，新兵王晓倩和身边的战友
对连长的训练安排提出质疑。

针对同志们的疑惑，翟连长当晚
组织了一次答疑会。“大多数情况
下，女兵每次训练的训练量都应比男
兵少 20%-35%。因为女性的肌肉成长
程度低于男性，所以我们的胸、肩、
背、手臂力量比较弱，包括腰腹在内
的全身综合力量都会稍逊男性一筹，
这就是我们曲臂悬垂成绩起色较慢的

原因。”
翟连长接着解释：“我们有些同

志采用负重和单次长时间训练来提高
训练成绩，这种高频率及过大强度的
训练会引起肌肉疲劳，不但肌肉组织
容易受损，当肌肉疲劳到丧失对骨骼
的保护作用时，还容易发生骨折。”
“健康科学的训练才能预防训练

伤，保护好我们的身体呀。”翟连长告
诉大家，“为了追求高频率训练，我们
女兵每次的训练量应该更低些，减少
每次的训练时间，多增加训练次数和
训练天数，也就是低重量、高次数、
高组数。”

为了更有说服力，翟连长特意拿
出往年女兵的训练数据折线图，“大家
看，到了中后期，大家会因为神经适
应力量而持续增长力量，曲臂悬垂的
成绩就会逐步提高。所以现在不用心
急，要根据训练计划循序渐进训练。”
“经过连长这么一讲，我对训练有

底气多了。”王晓倩听完翟连长的讲课
信心满满。

80%的营养+20%的

运动=真正的健康

“让我来，我跑第一棒！”旅里举办
了接力赛，女兵于文倩主动站出来要当
排头兵。
“小于刚来时体能不是很靠后吗？

现在怎么这么积极？”宋指导员不解地
问道。
“小于之前体能不行是她那错误的

减肥方式搞的鬼……”王排长笑呵呵地
回答。

小于入伍前在某高校艺术系学习
舞蹈，舞蹈水平在班里数一数二，刚入
伍就在全旅的国庆联欢会上一“跳”成
名，大家都记住了这个活泼轻巧的“舞

蹈精灵”。但在训练场上，小于却老是
不在状态，每次跑步都落在队尾。
“按理说，小于个子高、体型匀称，

日常训练对她来说不应该存在难度
呀？”王排长百思不得其解。

多次和小于接触后，王排长终于找
到了原因。原来小于非常注意保持身
形，经常处于“保持好身材”和满足“口
腹之欲”的纠结中。她觉得只有控制饮
食才能保持好的身材，平常吃饭时，总
是刻意减少正餐的食量。小于长时间
的不良饮食习惯导致她营养不良，满足
不了训练所消耗的身体能量，进而影响
到体能训练的开展。

为了解开小于心中的“疙瘩”，也让
新入伍的女兵了解健康生活的重要
性，王排长邀请新训旅卫生队李松队长
给大家上了一堂营养课。
“长时间的过低热量饮食会因为热

量不符合人体生理活动的基本需求，使
身体发挥一种自然机制，将生理作用必
须消耗的热能调低。如果长期摄入热
量低，身体会降低自己的代谢率，虽然
短时间可能会瘦下来，但恢复饮食后就
容易反弹，还容易变成易胖体质。”李队
长在营养课上告诉大家。
“队长，那怎样才能又保持好的身

形又可以健康饮食呢？”小于按捺不住
地问道。
“80%的营养+20%的运动=真正的

健康。”李队长在黑板上写下这个公式，
并告诉大家：“通过运动消耗多余热量，
提高心肺功能，增加肌肉组织，提高基础
代谢才是健康生活的正确打开方式。”
“小于，现在还叫嚷着减肥吗？”营

养课结束后，战士小张打趣道。
“李队长说了，80%的营养+20%的

运动=真正的健康，我现在要健康地保
持身材。”小于笑得一脸灿烂。

刚入伍的女兵如何健康地生活、训练，中部战区空军某新训旅带来两堂课，请看—

健康生活的正确打开方式
■王牧原

姜 晨绘

“大家最想掌握的急救知识有哪
些？”无锡联勤保障中心第 907医院“急
救知识进军营”活动现场，面对授课专
家的提问，战友们争先恐后地说出了
自己的答案。听完大家各种各样的
“遭遇”，专家针对实战化训练中一些
常见案例，提出建议。在此，摘录如
下，希望能给大家一些帮助。

案例一：训练时肌肉拉伤、扭伤

【镜头回放】火箭军某部中士小
李在一次跑步训练时不慎扭伤了脚
踝，他放慢速度跑到终点后，脚部感
到异常疼痛，但他没有在意。第二
天，小李的脚部明显肿胀，不能站立
和挪步。
【军医支招】肌肉拉伤或扭伤是

部队比较常见的训练伤之一，处置
得 当 是 可 以 减 少 痛 苦 、快 速 康 复
的。出现肌肉拉伤后要立即用毛巾
包上冰块或者用冰凉的水沾湿毛巾

敷在患处，每 3-4 小时进行 15 分钟
冷敷，可以缓解肿胀，但注意不要直
接用冰块接触皮肤。一般而言，受
伤 24-48 小时后开始热敷。在皮下
组织出血停止以后再热敷可加速消
散伤处周围的瘀血。肌肉组织拉伤
或扭伤，早期不宜作按摩和理疗，否
则会加重皮下组织出血和组织液的
渗出，使肿胀加重。出现扭伤后，病
患可先用弹性绷带包扎，防止进一
步肿胀。包扎时要先用海绵垫敷伤
部，再用弹力绷带包扎，松紧度要适
中,同时将下肢抬高增加静脉血回流
以防肿胀。包扎 24 小时后拆除，视
伤情再作处理。伤后三天内避免重
复致伤动作，三天后可进行功能性
练习，一周后可逐渐恢复锻炼，但伸
展时以不引起伤处疼痛为度。需要
注意的是，受伤后不可忽略持续的
疼痛，应及时让疼痛的肌肉得到休
息，在 48 小时内不能使用膏药贴，否
则可能加重症状。

案例二：小腿抽筋

【镜头回放】今年海训期间，陆军

某部中士小姚在游泳训练时突然脚抽
筋，疼痛难忍。喝了几口海水后，他镇
定下来，按照掌握的急救知识，积极进
行自救，最终有惊无险，安全游回岸
边。
【军医支招】小腿抽筋也叫“腓肠

肌痉挛”，主要是指脚心和腿肚抽筋，
常在游泳时发生。若官兵在游泳时
发生小腿抽筋，一定不要惊慌，先深
吸一口气，把头潜入水中，然后像海
蜇一样使背部浮在水面，两手抓住脚
尖，用力向自身方向拉，反复几次，肌
肉就会慢慢松弛，恢复原状。值得注
意的是，在游泳时即使没有发生抽筋
的状况，也要多次练习这种急救方
法。游泳前一定要将身体活动开，预
防小腿抽筋。若日常生活中出现小
腿抽筋现象，可迅速地掐压手上合谷
穴 (即手臂虎口、第一掌骨与二掌骨
中间凹陷处)和上嘴唇的人中穴(即上
嘴唇正中近上方处)，掐压 20-30 秒钟
之后，疼痛即会缓解，肌肉会松弛。
如果再配合用热毛巾按揉，用手按
摩，效果会更好。

掌握急救知识，危急关头不惊慌
■洪庆任

健康小贴士

“医生，您看看小林的脚是怎么回
事儿。”训练结束后，李班长扶着上等兵
小林找到赵医生。

门诊部的赵医生仔细检查了小林
受伤的部位，排除了骨折的可能，建
议小林吃点消炎止痛的药或通筋活
络的药，2天过后，也可以使用外用的
膏药贴敷。
“医生，我刚扭伤就贴了一贴膏药，

可是感觉不管用呀，怎么现在疼得更厉
害了。”小林满脸疑惑。
“刚扭伤可不能马上贴膏药。”赵医

生告诉小林：“很多人在发生跌打扭伤
后会立即贴上膏药，认为这样好得快。
但这种做法不但不能减轻疼痛，还会造
成局部肿胀加重。”
“这是为什么呢？”听到赵医生的回

答，小林来了兴趣，想知道到底是怎么
回事儿。
“人体组织受到外力损伤后即呈现

炎症反应，液体大量自血管内渗出到扭
伤处，局部就会慢慢出现肿胀，继而压
迫神经引起疼痛。这种反应在 24小时
内可以达到顶峰，如果在此期间贴上伤

湿止痛的膏药，其活血作用会使局部血
液循环加速，自血管内渗出的液体会增
多，局部肿胀也会加重，扭伤部位也就
更疼了。膏药具有活血散瘀的作用，伤
后即贴不能达到消肿、止痛的目的。”赵
医生认真地向小林解释。
“那训练受伤后，膏药该咋贴呢？”

听完赵医生的话，李班长迫不及待地问
道。

赵医生告诉大家，膏药正确的使
用方法应该是：跌打损伤后，皮肤无破
损的情况下，先用干净毛巾将患处或
穴位处的皮肤擦净，接着冷敷或用冷
水冲洗患处，使血管收缩，减轻肿胀疼
痛现象。等一两天过后再贴伤湿止痛
的膏药，这样既可减轻疼痛，又可缩短
病期。

说完这些，赵医生特别叮嘱：过敏
者不宜贴膏药；皮肤破损不宜贴膏药；
长时间泡在水中不宜贴膏药；痛风不宜
贴膏药，痛风的患者常会误认为自己是
外伤或风湿病，乱贴膏药就会延误病
情。建议大家在用药前先咨询医生或
者药师,如果用药后有严重不适应停
药，并及时就诊。
“原来贴膏药还有这么多门道，我

以后可不敢随便乱贴了。”听了赵医生
的解释，小林点了点头。

训练受伤后
膏药该咋贴

■罗 强 郝东红

巡诊日记

秋 季 ，不 少 官 兵 开 始“ 贴 秋
膘”。“贴秋膘”是通过适当进补食物
的方式来恢复和调节人体各器官机
能，但“贴秋膘”的同时也要注意饮
食健康。大家在“贴秋膘”时可注意
以下几点：

一是忌“以肉贴膘”。肉类含丰富
的蛋白质，可以补充身体所需的能
量。但一入秋就大量进补肉食，反而
会加重肠胃负担。过度食用高油高脂
的食物，容易使消化功能紊乱，出现腹
泻、胃胀等症状。因此，入秋后要给肠
胃一个调整适应期，可适当食用一些
富有营养、易消化的食物，例如动物瘦
肉、禽蛋、豆类和蔬菜水果等以调理脾
胃。

二是宜“润肺防燥”。秋季天气渐
渐转凉，身体热量消耗逐渐变大，伴随
着水分流失的加快，官兵的口、鼻等部
位容易出现不同程度的干燥感，因此
要注意水分的补充。在饮食方面，宜
食清润和甘酸的食物。清润、温润的
食物如芝麻、核桃、糯米等，有缓急、和
中、补益的作用；酸味食物如白萝卜、
胡萝卜等，有收敛、生津、止渴以及降
肺气的功效。

三是当“运动强体”。秋季是运
动锻炼的好时期。适当的运动如跑
步、篮球、游泳等项目，既可以提
高自身免疫力，又能增强血液循
环，改善心肺功能。秋季温度变化
频繁，也可以进行适当的耐寒训
练，提高身体对环境变化的适应能
力。在运动后，还可以有意识伸几
个懒腰，使更多的氧气供给人体的
各个组织器官。

谨慎“贴秋膘”
■赵 威 黄 硕

健康话题

近日，沈阳联勤保障中心某保障旅进行联合作战联合训练联合保障实战化演练。图为野战医疗分队进行空中

救护联合训练。 汪学潮摄


