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【专家介绍】 刘丽萍，第983医院

体检中心中级心理治疗师、国家二级

心理咨询师。

祝希泉，第 988医院精神病三科

主任、副主任医师、国家二级心理咨

询师。

记者：初夏时节，许多战友进入

了迎考冲刺阶段，但在争分夺秒努力

拼搏的同时，也有不少战友出现了

“考前综合征”，感觉压力大，学习效

率也下降了不少，战友们很是苦恼。

为什么会出现这种情况呢？

祝希泉：考前焦虑在很多考生中
都有，我们也都体会过类似的情况，
比如考核、比武前会感觉紧张、焦
虑。这种焦虑是由于担心不能达到目
标或不能克服障碍而出现的内心紧张
不安的精神状态。

考前焦虑与考生对考试的认知有
关。考试这件事情本身会对考生造成
压力，而考生如何看待考试这件事情
也会对考前焦虑有所影响。产生考前
焦虑的考生往往对考试成绩有很高的
期望，无形中会给自己施加巨大的压
力。

刘丽萍：参加军校招生考试的战
友大多自学备考，平时还要完成执
勤、训练等工作，有的可能缺少专门
的复习时间、系统的复习资料和专业

的辅导老师，这些对于参加考试的部
分战友来说是一个挑战，也有可能带
来压力。

记者：这些压力具体的外在表现

有哪些呢？

刘丽萍：一些备考的战友在生理上
可能会出现睡眠障碍、头晕头痛、胸闷
心悸、注意力不集中、记忆力减退等情
况；在情绪上，有的战友可能会变得敏
感、脆弱、情绪低落。其实这些伴随考
试而出现的生理、心理上的紧张症状，
是正常的应激反应。但是，考前过度焦
虑不仅会影响战友们考试的临场表现，
严重的还可能诱发心理问题。

记者：考生应如何应对考前出现

的焦虑状况呢？

刘丽萍：首先要正确认识焦虑。
考生需要认识到，适度焦虑能激发内
在学习动力。要学会接纳压力，明白
有压力是正常的，适度的压力可以转
化为动力，促进成绩的提升。做到这
一点并不容易，有时候即使正视了压
力的存在，紧张、担忧等躯体反应仍
然会不断地干扰我们，这时就需要战
友们辨别哪些是正常的，哪些反应已
经过度了。

记者：如何辨别正常焦虑和过度

焦虑呢，可以举例说明一下吗？

刘丽萍：当出现睡眠少或者睡眠
多；吃不下东西或者暴饮暴食；频繁
上厕所；极度厌学，出现认识字但读
不懂题的阅读障碍；脾气变大等就需
要及时调整自己的情绪了。

记者：当战友们出现过度焦虑的

情况时应如何调整呢？

刘丽萍：一是要调整认知。在日
常生活中，如果对现实情境的威胁评
价恰当，这时的焦虑被认为是恰当
的。而容易焦虑和抑郁的人通常对现
实情境的危险有过度评价，倾向于对
常见情境做威胁性或灾难性的解释，
比如经常会用“完了”“我糟糕透了”
等消极语言暗示自己。有的战友对自
己期望过高，以致实际情况常常和他
们的期望不一致，这就需要对自己有
一个正确的认知。榜上有名是谁都希
望的，这也确实是一次重要的人生机
遇，但人生并不是只有这一个转折
点，这也不是人生的终点，我们应该
用正确的心态来对待。

二是要积极沟通。战友们的备考
压力不仅仅来源于学习本身，父母的
期望、工学矛盾带来的压力并不比学
习少。这时就需要把心打开，主动和
父母、领导、战友交心谈话，一方面
可以通过话语的输出释放情绪，缓解
压力；另一方面也可以取得大家的理
解和支持，消除压力源。

三是要学会放松。学习较长时间
后，可以通过做运动、听音乐、散步
等方式来转移注意力，使紧张的神经
有松弛的机会。此外，也可学一些具
体的放松方法。

呼吸调整法：闭上眼睛，将意念
集中在呼吸上，用力吸气，吸到饱满
时，再将气体通过鼻腔呼出，反复几
次，可以达到放松的效果。

肌肉紧张放松法：闭上眼睛，迅

速绷紧全身的肌肉，紧张到极限，接
着突然放松，然后再紧张，再放松，
如此反复几次，同时配合呼吸，也可
以让全身放松下来。

想象放松法：闭上眼睛，想象自
己进入考场，开始考试，体会进入考
场时的紧张状态，然后用呼吸放松法
或其他放松方法使自己放松。多次练
习后，真正进入考场时就能较快适
应。以上几种方法看似简单，其实都
需要认真多次练习才能达到效果。

祝希泉：军校考试是许多战士实
现军官梦的重要途径。一方面在考前
要做好充分复习，对学习的内容做到
心中有数，哪些自己掌握了，哪些自
己还没掌握。压力往往来自于不确定
的自我要求，充分了解自己的学习情
况，一定程度上也会减轻考前的焦虑
情绪。另一方面，要作息规律，不能
为了突击复习，打乱日常生活节奏。

除此之外，还有两点建议。一是
用好内功。临阵磨枪，不快也光。在
临考前的这些天，战友们在沉住气、
稳住神的同时，也可以做一份更加科
学合理的复习计划，并且给自己积极
的心理暗示，按部就班地完成计划能
够减轻焦虑。二是做好准备。要提前
了解考试流程、时间、场地安排等信
息，对考试信息的掌握也能适当缓解
压力。

最后，衷心希望我们的解答能够
对今年参加军校考试的战友们有所帮
助，祝愿大家都能取得理想的成绩，
实现心中的梦想。

军队院校招生考试将至，心理医护专家给考生支招—

健康心理缓释考生焦虑
■王均波 冯智源 本报记者 孙兴维

战位：话务员

健康隐患：腰肌劳损

防护建议：官兵在作业时应保持正

确的坐姿，避免弯腰驼背，适时变换姿

态，尽量不要长时间保持同一动作；生

活中养成良好习惯，不长时间低头使用

手机，强化腰背部肌肉锻炼；还可以在

睡前进行“小燕飞”等腰背部运动，活跃

肌肉。当身体出现更复杂的症状时，应

尽快就医，寻求专业诊断。

“您好！27，请问您要哪里？”“不客
气！再见！”……话务员小马交班完毕，长
长地伸了个懒腰。一直以来，小马精湛的
业务水平和动听的声音赢得了大家的一
致认可，可最近她也有了自己的小烦恼。
工作久了，小马的后背、腰部总是会产生
酸胀感，刚开始她还不以为意，觉得只要
休息一会儿就没事儿了，可现在这种酸疼
感越发强烈。
“小马，你没事儿吧，是哪里不舒服

吗？”细心的班长严清发现这几天小马
有点不对劲儿。小马不想给班长添麻
烦，坚持说：“我没事儿！班长，小病小
痛不算什么，我能克服！”
“胡闹！病痛是要治疗的，不是克

服的！”在班长的坚持下，小马当天就前
往医院检查，结果被确诊为腰肌劳损。
医院杨医生说需要进行干预治疗。
“杨医生，没这么严重吧。我觉得

腰肌劳损也就这么回事儿，没多疼呀。”
小马忍不住问道。
“长期保持固定姿势，久坐不动会使

腰背部肌肉过度疲劳，血液循环不良，代
谢产物堆积引发酸痛不适。这时就需要
及时调整和放松肌肉，否则可能会发展
成腰肌的慢性损伤纤维化，甚至可能引
发腰椎退变，腰椎间盘突出等疾病。”
“如果你继续拖着，可能就会压迫

到神经，治疗就复杂了。”
在了解到小马的情况后，指导员邀

请杨医生来给大家谈谈如何预防腰肌
劳损。
“杨医生，能不能教我们几招预防

腰肌劳损的妙招呢？”严班长这一问引
起了全连话务员的热烈讨论。
“同志们，首先我们要明白，腰肌劳

损并不可怕，但是长期劳损且得不到有
效的放松和休息，则可能会导致肌肉纤
维化等问题。下面我教大家一个动作
来激活和锻炼腰背肌：‘小燕飞’，每天
早、晚各做 1次，每次做 3组，每组做 15
个，对腰肌劳损会有帮助。”

为了使大家看得更清楚，杨医生找
来一张桌子，趴在上面说：“首先我们采
取俯卧姿势，在腹部处垫上枕头，而后
双臂向后伸，使头和腿维持在腰椎一条
直线，抬起时维持 5-10 秒钟，最后放
下，由此完成一个动作。”大家团团围住
杨医生，仔细看着动作要领。杨医生提
示在做“小燕飞”时有三个细节需要注
意：一是动作中不可以憋气，要平稳呼
吸；二是不要将头和腿抬得过高，以免
造成腰脊部分肌肉进一步损伤；三是动
作要缓慢，不要急于求成。

讲座结束后，杨医生特意叮嘱大
家：治病千万条，预防第一条，发现有异
常，立即要就医。

（谭卓廷、赵丽丽整理）
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“医生，我一跑步就膝盖疼，3公
里考核成绩都直线下降了。”战士小侯
满脸焦急地说。在诊疗过程中，我发
现小侯膝关节处有肿胀，且关节两侧
内外膝眼处凸起饱满。我按压了一下
小侯的髌骨下缘，他连连喊疼。原来
是患了膝关节滑膜炎。

膝关节滑膜炎是一种常见疾病，
多因急性创伤和慢性损伤所致。在军
事训练过程中，有的官兵因动作不规
范使膝关节受到击打、扭伤；运动过度
使膝关节反复磨损；膝关节长期处于
阴凉潮湿的环境都可能引发膝关节滑
膜炎。

治疗膝关节滑膜炎需要排出患者
膝关节内积水，根据患者积水量大小，
一般需要 2周到 3个月左右方可排出，
从而有效减轻炎症。为了帮助小侯尽
快恢复，针对核磁检查结果和当前症
状，我为他定制了一份膝关节康复“套
餐”。

这个“套餐”以推拿疗法为主。早
期需要卧床休息，抬高患肢，并用弹力
绷带加压包扎，日常生活中最好不要
负重。同时，可以口服活血化瘀药物，
对症止疼。如果患者膝关节内积液过
多，可抽取关节腔内积液，并注射消炎
药物。此外，还可在关节疼痛部位涂
抹外用膏药来辅助消除滑膜炎。

中期可通过三种方法帮助患者恢
复。一是推揉点按法：患者用双手沿
着膝盖下方的两条经络反复推揉 1～2
分钟；二是拔伸屈膝法：患者仰卧，肌
肉放松，轻轻地、小幅度地来回屈伸膝
关节，最后尽力将膝关节完全屈曲，然
后伸直患肢；三是刮筋、分筋法：将拇
指关节放于痛点内侧，另一手掌按在
拇指根部上，用臂力推着拇指沿着髌
骨周围刮数下。

后期以康复训练为主。可从站姿
抬腿、靠墙半蹲、单脚站立等膝关节静
态瑜伽动作做起，并辅以腿部拉伸，以
加强膝关节的运动功能性。

当然在训练运动过程中，官兵还
要加强对膝关节的防护。在做热身运
动时，可选择抱脚尖蹲起、箭步蹲、深
蹲跳等动作，保证膝关节热身活动充
分，降低膝关节损伤概率。

（王晨光、王子建整理）

为膝关节康复
做份“套餐”
■第 83集团军某炮兵旅卫

生连军医 刘瑞钦

前段时间，一则通过广泛开展

“赏识教育”有效激发官兵训练内动

力的新闻受到关注，这也引发了诸多

带兵人的共鸣。正如有的带兵人所

说：“军营生活浪奔潮涌，每一朵浪

花都有它的价值和闪光点。”

美国心理学家詹姆斯曾说：“人

性最深刻的原则就是希望别人对自己

加以赏识。”“赏识教育”是通过赏识

行为、过程、结果来强化动力。基层

带兵人在带兵过程中对战士由衷的赞

赏和认可，会给予战士强烈的心理激

励，极大地提升他们的自信心，促使

其朝着优于一般表现的方向发展。阿

姆斯特朗是登陆月球的第一人，小时

候，他是一个充满想象的孩子。一天

晚上，他对妈妈说：“我想要跳到月

球上去。”妈妈听后并没有打击他的

积极性，而是说：“好！不要忘记回

来哦！”正是在这样充满关爱、欣

赏、鼓励的环境中成长，阿姆斯特朗

最终真地“跳”到月球上去，实现了

自己的梦想。

赏识会使人产生奋进之力、向上

之志。1852年秋天，大作家屠格涅

夫被杂志上一篇名为 《童年》 的小

说所吸引，作者虽只是一个初出茅

庐的无名小辈，但屠格涅夫却十分

欣赏，而且表达了他对作者的欣赏

与肯定。名家的欣赏点燃了这位晚

辈心中的火焰，最终他也成为具有

世界声誉的艺术家和思想家，他就

是列夫·托尔斯泰。这也对带兵人

有所启示：在日常工作中，需要适

时地对战士进行肯定、赞美。当战

士们获得信任、赞美时，他便会变

得更加充满自信，从而转化为一种

积极向上的动力。

赏识是一种理解，更是一种激

励。一位真正从内心深处爱战士、关

注战士成长的带兵人，应该既赏识他

们的优点，也能包容他们的缺点。修

炼欣赏的眼光，既是增进战友感情的

“吸铁石”，又是建设向上风气的“催

化剂”，更是凝聚战斗力的“黏合

剂”。当然，以欣赏的眼光对人对

事，不是要搞无原则的一团和气，而

是倡导谦虚学习、激励向上的态度。

古人讲：“数人十过，不如奖人

一长。”没有种不好的庄稼，只有不

会种庄稼的农民；没有教不好的战

士，只有不会教的带兵人。一个战士

就是一个世界，既然带兵人可以走进

他们的世界，就应该在他们心灵中播

撒希望的种子，从而激发动力，培养

自信，发掘潜能。

成为会“赏识”的带兵人
■黄建新 健健：康康，九连列兵小李在野

外刚走了一会儿，脚底就起了泡，这

是怎么回事儿？

康康：咱们的脚通常适应了平
坦道路的负荷，突然之间换到野
外，路面起伏变大，再加上负重行
走，脚底承受的负荷就大了，很容
易起泡。

健健：但是体能集训队的战友们

连续走了好几天，大家的脚底都没事

儿。他们有什么秘诀吗？

康康：首先，携行物资的准备工
作很重要。背囊里装填的东西如果负
重不均，便容易引发脚泡。上士谢班
长的背囊格外平整，行走的时候，装
具都能舒舒服服地贴在身上，这就是
谢班长脚不易磨泡的秘诀之一。

健健：哦，原来是这样。那脚起

泡和鞋子有关系吗？

康康：有关系的。鞋子大小不合
适，袜子有褶皱，都可能引起“脚
泡”。因此，行军中要选好鞋袜。在
系鞋带时不宜过紧，让脚趾在鞋内可
以伸缩自如；袜子大小要合适，防止

发生褶皱，脚爱出汗的同志不妨试
试分趾袜。

健健：那如果出现了脚泡，该

怎样处理呢？

康康：如果行军中磨出了脚泡，要
先把脚洗干净，再用酒精消毒，然后用
针线穿过脚泡的底部，捏住线的两端
来回拉动。最好不要用针直接刺破，
针眼可能会再次愈合重新形成水泡。
脚泡已经溃烂的战友，可涂抹金霉素
软膏或红霉素软膏，覆盖无菌纱布。

健健：我发现军龄短的战友更容

易起脚泡，这是为什么呢？

康康：缺乏行军锻炼也是起脚泡
的重要原因之一。军龄长的老兵脚底
通常都磨出了一层厚厚的老茧。而军
龄短的战友平时训练不足，有的还有
走路歪扭、脚步不平、步伐不稳等坏
习惯，平时走路不觉如何，但当负重
走路时，就出现问题了。

健健：看来大家平时还是得多多

加强行军锻炼、规范正确动作啊。

康 康 ： 对 ， 行 军 时 ， 走 路 要
稳，全脚掌着地，行军速度要均
匀，步步相随；二路纵队行军时，
为均衡左右脚承受的压力，应适时
交换队列；宿营休息时，可用热水
泡脚，并按摩双脚。

野外负重行军
防治脚泡有技巧

■罗伟伟 汤玉松

健康沙龙

特殊岗位话健康

野外行军时，不少战
友容易出现脚泡，让行军
变得苦不堪言。本期健健
康康走进新疆军区某团，
看看他们在防治脚泡上有
啥好办法？

巡诊日记

健康漫谈

健健康康走军营

近日，陆军第83集团军某炮兵旅组织战斗员开展卫生救护比武竞赛，提升遂行作战保障紧急救护能力。

张 佩摄

刘凌志绘


