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心理健康故事

最近，一位妈妈找到我，说她的儿
子小明（化名）经常有一些奇怪的动作：
在房间里反复地关灯，不停地关门，被
子叠了一遍又一遍，有时还有一些反复
鞠躬的重复性仪式行为。
“之前上数学课时，他还出现了强

迫计数的行为。他自己明明知道做这
些都没必要，但就是控制不了自己，还
害怕这些行为被老师、同学发现，这就
更加重了他的痛苦，现在连学都上不
了。这是强迫症吗？他才 11岁呀。”这
位妈妈说这些时充满了忧虑。

我了解到，这位妈妈是一名军嫂，从
事设计工作，经常加班。丈夫为火箭军
某部干部，常年在部队驻地。小明自幼
随母亲生活长大，现在读小学五年级。
“孩子在出现这些行为之前有没有

什么事情发生过呢？”我问这位妈妈。
她说，半年前的一天，她在单位加班，要
很晚才能回家。那天小明下午放学后，
偷偷溜进学校附近的“黑网吧”，打电子
游戏。晚上 8时 30分左右，一个比他大
两三岁的男孩，拍了拍他肩膀，说外面
有人找他。他跟着这男孩出来后，看到
外面还有两个男孩，这 3个男孩强行把
他架到一个黑胡同里，威胁恐吓他，并
且用自行车链条锁抽打他，强迫他把身
上的钱交出来。小明吓得浑身哆嗦，把
身上仅有的十几元钱全都给了他们。
这 3个大孩子威胁小明不准告诉家长、
老师，否则还会找他的麻烦。小明回家
后，没敢告诉妈妈。直到后来小明的强
迫行为越来越严重，在妈妈的多次询问
下，小明才说出了实情。

听完这些诉说，我判定小明的强迫
行为属于创伤后应激障碍。一个 11岁
的孩子，被 3个大孩子强行拉到一个黑

暗角落里，威胁、殴打、抢钱，很容易导
致严重的创伤障碍。

应激事件发生后，小明第一时间无
法对人诉说，又得不到家庭、学校、社会的
支持保护。因此只有通过这些强迫行为，
来缓解内心的恐惧和焦虑，通过反复关
灯、关门，来达到自我保护目的。正如小
明在咨询中告诉我的：“反复关门是因为
害怕门没有关好，晚上强盗会进来，反复
关灯是因为我家住在三楼，灯突然亮了，
强盗看到只有我家灯亮，会跑到家里来。”

然而，遭受勒索威胁只是一个表面
原因或者诱发因素，更深层次的原因是
父亲教育保护常年缺位，造成孩子性格
懦弱、缺少安全感。著名心理学家马斯

洛在需求五层次论中，把安全感列为个
体第二需求。只有安全感的建立健全，
才有学习成长等发展。

前三次咨询我主要采用摄入性会
谈法、渐进式呼吸放松法和安全重塑
法，帮助小明缓解高度紧张焦虑的情
绪。让小明在宽松和安全的环境中，排
解内心的恐惧和焦虑，重塑安全感，以
达到减少强迫行为的目的。

第三次咨询结束时，我向小明妈妈
提出，下次咨询时能否让小明爸爸一同
前来？因为父亲在小明安全感重塑上
扮演了一个至关重要的角色，具有决定
性的作用。在第四次咨询时，小明爸爸
专程从部队请假赶了过来。

我让小明坐在父母中间，鼓励他把
内心的恐惧、害怕、担心，以及对父母的
陪伴期望都说出来，说给父母听，以此
让小明把内心的恐惧再一次一点点地
释放出来。同时，让小明父母尤其是父
亲充分地感受孩子的心理需求，特别是
安全感需求。

随后我给他们留了一个家庭作业：
从现在开始，妈妈每天要尽可能多陪伴
孩子，爸爸返回部队后，每天晚上至少给
小明打一个电话，使小明感受到父爱的
温暖和安全。同时，要求父母将小明被
抢劫殴打这件事反映给学校、派出所，排
查抢劫勒索的大孩子，从而使小明感受
到社会的支持，进一步重塑安全感。

最后一次咨询时，小明的强迫行为
已明显减少。上数学课时，反复记数等强
迫行为已经基本消失。我鼓励小明，对前
四次咨询进行总结回顾，并征求小明意
见，是否可以结束咨询。小明自信地表示
可以结束咨询。现在妈妈尽量减少加班
次数，经常陪伴他，爸爸每天打电话给他。

一个月后，回访小明妈妈时，她说
小明的强迫行为现在已经完全消失，恢
复到了以前的状态。

由于军人家庭的特殊性，很多军娃
都像小明一样，常年随母亲、祖父母或
外祖父母生活，缺少父亲阳刚之气的影
响和安全保护。他们的一些心理变化
往往不能及时得到父母、学校和社会的
有效支持，导致孩子缺少安全感，成长
环境和身心健康受到很多挑战和影响。

对于孩子来说，沟通陪伴是一种最
贴心的关爱。在吃穿不愁的时代，孩子
们也从对物质的需求更多地转为精神
的需要。尤其是军人家庭，无论是面对
面的相处，还是分居两地的连线，父母
都应该多给孩子有温度的爱，敏感地关
注到他们的精神需求。其实，这种沟通
陪伴，无论对自己还是孩子，都是巨大
的滋养疗愈。

这个“六一”儿童节，你送给了军娃什么样的礼物？其实，在吃穿不愁的时代，孩子们也从对物质的

需求更多地转为精神的需求。无论是面对面的相处，还是分居两地的连线，有效沟通、适度陪伴或许是

最好的礼物—

多给孩子有温度的爱
■洛阳市心理咨询师协会会长、国家二级心理咨询师 杨延卿

大项任务完成后，某部张指导员

休假回家，刚敲开门的瞬间，妻子就

开心地迎了上来，而他们的孩子却躲

在妈妈身后，偷偷地瞅着爸爸。妻子

感受到了尴尬的气氛，赶紧对孩子

说：“欣欣，叫爸爸呀！”孩子这才从

妈妈身后慢慢走了出来，伸出小手走

向爸爸。张指导员抱起孩子，想起前

段时间，妻子跟他说起孩子性格内

向，不爱说话，看到陌生人就躲起

来，不大合群，说得张指导员心里五

味杂陈。

由于职业特点，相当一部分已

婚军人与配偶长期处于两地分居状

态，军人子女通常由母亲、祖父母

或外祖父母抚养，孩子的成长教育

中父亲的参与相对较少，家庭教养

方式存在一些问题，这部分军人子

女更容易产生心理问题，心理健康

状况亟待关注。

心理学研究发现，家庭教养方式

是影响人际交往的一个重要因素，亲

子沟通对儿童心理健康也有影响，通

过沟通体现出来的对子女的管教态度

和教育方式，会潜移默化地影响儿童

心理的发展。部分家庭教育方法不

当，家庭气氛紧张，亲子缺乏良好的

沟通交流，感情疏远，在子女健康心

理的形成和发展中留下很大的隐患。

问题日积月累，逐渐突出，有些孩子

会因此变得忧郁和压抑，另一些则会

表现出反常的行为，如自残、暴力倾

向等。

此外，父母的情绪表达对儿童

心理健康也有一定影响。军人工作

压力较大，与子女沟通时间少，对

子女的情绪关注照顾少。而配偶既

要面对生活压力又要独自承担照顾

子女的责任，很容易将负面情绪传

递给孩子，影响孩子的情绪稳定。

在情绪不稳定的情况影响下，军人

子女便很难适应环境并与外界友好

相处。

每一个家长都盼望着自己的孩子

拥有阳光健康的心态,但是在成长过程

中，孩子会不同程度地暴露出一些心

理问题，在这些心理问题出现的过程

中，家长的关心关爱和正确引导至关

重要。在这里给大家一些建议——

尽可能增加与孩子相处的时间，

增加与孩子沟通交流的机会，因工作

原因无法陪伴孩子的情况下，可以利

用现代通信工具，如视频通话等，与

孩子加强沟通交流，使孩子感受到家

长的关心关爱、理解支持，这可以有

效改善亲子关系，增强孩子安全感。

在处理一些事情时，可能一开

始孩子做不好，做家长的要注意不

要一味地批评，不是批评就可以保

证不再犯错。心理学的方法更倾向

于忽视错误、淡化批评，更多的是

采取阳性强化法，加强对孩子正确

做法的鼓励和肯定。积极地引导孩

子发现不足，改正不足，鼓励孩子

再尝试、再努力，这样会增强孩子

的自信心。而对于孩子做的有待加

强的地方应委婉地指出，尽量避免

伤及孩子的自尊心。

此外，家长还应学会倾听孩子的

心声，鼓励孩子采取合理的方式表达

自己的想法和情绪，通过沟通交流引

导孩子形成良好的人际沟通习惯。

总之，军娃的心理健康需要家长

的精心呵护，要让孩子在顺其自然的

状态中成长，让孩子在肯定中成长，

这样我们就能培养出阳光自信、开朗

活泼的军娃。

用
心
呵
护
军
娃
健
康

■
范
新
娜

“我们常说的拉伸运动其实就是拉
韧带，又叫拉筋，运动前后拉拉筋，
不仅可以提高身体的柔韧性、协调
性，而且会使肌肉变得富有弹性，减
少训练伤的发生。” 初夏时节，北京
卫戍区某团警卫连排长靳鹏程正在组
织长跑考核后的放松活动。
“排长，训练前不刚拉完韧带嘛，

怎么又要拉伸啊？”训练结束后，看着
自己和战友们一个个大汗淋漓的样
子，新兵陆雨不解地问。
“一般人只记得运动之前要拉筋，

其实运动之后的拉伸也很有必要，这
样可以让肌肉纤维得到快速地重新调
理，通俗地说就是加快消除疲劳的速
度，下一次运动时肌肉的条件也会更
好。”靳鹏程不仅是连队的运动达人，
还是健身教练，大学期间还拿到了国
家三级健身指导员资格证，对科学训
练颇有自己的心得。
“记住，拉韧带动作一定要轻，要

量力而行，不可盲目蛮干，随意加大
拉伸的强度。”靳鹏程看到两名战士拉
韧带时用力过猛，及时提醒道。
“排长，我们知道热身前拉韧带

是要轻柔一点，可是，运动完后身体
热了，为什么不能使劲拉拉韧带
呢？”班长赵鹏作为连队的教练班
长，组训方面经验很丰富。

赵鹏说完后，其他骨干也开始嘀
咕了起来。靳鹏程知道，经验和科学
总是有偏差的，如何纠正班长骨干的
经验思维还必须拿出真才实学来。
“这样，我给大家讲讲这里面的学

问，用专业知识给大家解释。”靳鹏程
说道。
“拉筋的目的，是利用肌肉肌腱的

弹性及延伸，刺激肌肉梭神经及肌腱
感受小体的神经信息，而逐渐地增加
伸展的潜力及忍受力。无论是律动式
或固定式 （连续 30秒以上），只要是
缓和的，都有成效；最忌讳平常拉压
不到的筋，为求速成而猛烈地压，或
别人施加外力辅助拉伸；若用力不
当，反而会造成伤害。形象地讲，韧
带就像连接肌肉的橡皮筋，如果用力
过猛，超过了它的承受力，很有可能
丧失弹性，甚至断裂。我这样讲，大
家能理解吗？”靳鹏程边讲边用手比划
着。
“确实是这么回事，那怎么样控制

拉伸的强度呢？”
“拉筋的程度是要到感觉有点‘张

力’或‘酸’，但绝对不能到‘痛’的
程度。有‘张力感’或‘酸’，是肌肉
感觉神经元正确地反映出拉筋的成
效；但拉筋拉到‘痛’的感觉，距离
受伤便十分接近了。”
“在进行柔韧性练习时，应从使自

己感到疼痛的临界点往回收一点，每
一个拉伸姿势保持 20秒钟不动即可。
对身体各组肌肉的练习亦只需重复一
次。适应之后，逐渐延长每个动作的
时间，坚持 1分钟后，再适当增加强
度。”

听完靳鹏程的讲解后，班长骨干
们开始组织大家进行体会练习。
“停！”看到上等兵小高屏住呼

吸，脸憋得通红，靳鹏程当即叫
停，并说道：“拉韧带时不要暂停呼
吸，憋气会使氧气负荷增加，导致
动作不协调，拉筋受伤的机会反而
会提高。”
“原来拉伸韧带还有这么多讲究

啊，排长你真牛，以后可得多教教我
们呀。”大家纷纷投以敬佩的目光。果
然，这次跑完 3公里后的拉伸运动让
大家的肌肉酸痛缓解了很多。

拉伸韧带有讲究
■周 辉 柳银辉

随着气温的不断升高，官兵们野外
驻训时遭遇蛇虫叮咬的风险也逐渐增
大。在此，提醒战友们要做好防护措
施，避免各类蛇虫特别是毒蛇的攻击。

一是预防虫咬勿大意。野外常见
的虫类有蜈蚣、蝎子、马蜂、蚊子和跳蚤
等，其中蜈蚣、蝎子、马蜂等含有多种毒
素。为减少蚊虫侵扰，战友们需做好宿
营地环境卫生。对潮湿的地方如厨房、
墙角、床下可撒生石灰。加强个人防
护，穿好长衣、长裤、扎好裤腿，戴好手
套、帽子。如遇马蜂，最好就地蹲下，用
衣服包住头部防止蜇伤。如遇蝎子和
马蜂蜇咬，首先检查伤处是否有毒刺残
留，若有应迅速拔出，用力自伤口周围
向伤口处挤压，使含有毒素的血液由伤

口流出。随后立即用弱碱性溶液（如肥
皂水或 5％小苏打溶液）冲洗伤口，再
外敷药膏，动态观察伤员全身情况，并
给予对症处理。此外，被蚊子和跳蚤叮
咬后应避免用力抓挠，可涂擦少量风油
精、花露水等止痒。

二是突遇蛇袭勿慌乱。夏季蛇类
活动活跃，官兵野外训练时应穿长衣、
长裤、作战靴并扎紧裤腿。进入草丛
时，可先用棍子“打草惊蛇”。遇见蛇
时，也不必惊慌失措，绕过避开即可。
如遇毒蛇追赶，可采用曲线跑动来躲
避。野外宿营时，应彻底铲除帐篷周
围杂草，清理乱石，堵塞洞穴，消除毒
蛇的隐蔽场所。如不慎被蛇咬后需保
持镇定，切勿惊慌奔跑，以免毒素随血
液循环加速扩散、吸收。伤员应迅速
脱离毒蛇攻击范围，并立即用鞋带、布
条或绷带等物绑扎在伤口近心端 5厘
米左右处，以阻止蛇毒向心脏扩散。

然后每隔 30分钟松开捆绑带一次，每
次 3-5 分钟，以防止肢体组织坏死。
绑扎后，应立即用清水、肥皂水或1∶5000
高锰酸钾溶液冲洗伤口，把残留在伤
口表面的毒素冲走。待伤口彻底清创
处理、服用蛇药片 3-4小时后，才能解
除绑扎。经紧急处置后，应迅速将伤
员转运至就近医院。

三是训前准备须完备。做好相应
的预防措施，可以有效避免蛇虫叮
咬。夏季野外驻训前，参谋人员应认
真规划野外驻训路线；医务人员应熟
练掌握蛇虫咬伤的救治要点，可提前
对全体官兵进行防蛇虫安全教育，并
对野外宿营地采取卫生预防措施。一
旦官兵出现蛇虫咬伤，除进行紧急处
理外，伤员还可进食清淡易消化及富
含维生素食物、新鲜蔬菜水果，同时多
饮水，以促进蛇虫毒素排出。

（崔 娉整理）

野外驻训谨防蛇虫叮咬
■解放军第81医院急诊科主任医师 阳文新

随着夏天的到来，一些季节性疾
病开始在军营出现。那天吃完晚饭，
我去各营连巡诊，刚到四营，战士小
刘就急不可待地找到了我。

原来，前两天小刘的左腿上出
现了不少红色的“小痘痘”，奇痒无
比，起先他以为是被蚊虫叮咬了，
便用买来的花露水涂抹。本以为顶
多一两天就好了，没想到不但左腿
没好，右腿也开始出现“小痘痘”，
再加上自己不注意卫生，经常用手
挠，导致患处开始破皮发炎。于
是，小刘找到连里的卫生员要了一
支皮炎平，可涂抹后仍不见好转。
中午起床后，他感到背部不舒服，
同宿舍的战友告诉他，后背上密密
麻麻出了许多“小痘痘”，这下小刘
开始慌了，一看到我就赶紧问患的
是啥病。

经过询问和检查，我发现小刘背
部、双腿出现了很多鲜红色风团，背
上的风团逐渐蔓延，融合成了一片，
这是典型的季节性荨麻疹症状。每当
季节转换、温差悬殊过大或者空气温
热潮湿时，就容易出现这种身体过敏
的现象。

现在正值夏季，空气湿热、蚊虫
增多，因而极易引发荨麻疹症状。我
告诉小刘，花露水和皮炎平不要再使
用了，可以口服氯雷他定片，同时将
炉甘石洗剂涂于患处，每日 2-3次即
可。

荨麻疹虽然不是特别严重的病
症，但极易影响官兵情绪，进而影
响训练质量，因而要及早做好三方
面的预防：一是容易过敏的战友在
生活中要注意避免接触过敏源；二
是战友们要注意个人卫生，勤换洗
衣物，并经常晾晒被褥；三是如果
发现自己身上出现类似症状，不要
擅作主张，应及时到医院接受科学
治疗。

（张文磊、卢 波整理）

空气湿热
当心荨麻疹

■某电子对抗旅卫生连
军医 谭 威

5月中旬，新疆军区某高炮团贴近实战开展搬运伤员、战场包扎等一系列战场救护课目训练，锤炼官兵战场救

护本领。图为卫生员利用止血带为伤员止血。 伍志刚摄

健康故事

健康讲座

巡诊日记

姜 晨绘


