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新战友经过适应性训练，已初步

适应了部队的环境和管理方式。但

下连后面对新的岗位和人际关系，有

的战友会出现孤独、无助、紧张等心

理，从而导致人际交往困难。下连初

期，如何帮助新战友适应连队生活，

增强团队意识，更好更快地融入集

体？在十几年的基层心理服务实践

中，我切身感受到心理行为训练是一

种效果明显、很受官兵欢迎的心理调

节方法。针对性的心理行为训练，可

以使战友们体验到如何进行有效沟

通，改善人际关系，以良好的心态适

应新环境。

今天为战友们介绍一个可以快

速拉近人际关系、提升团队意识的心

理行为训练方法——心灵密码。一

个班级为 1 组，组织者给每人 1 张卡

片，卡片上写有数字（卡片上的数字

可以是自然数，也可以是 π、1/2 等），

这个数字只能本人知道。列队并给

每个人戴上眼罩，要求小组成员在

不能说话、不能摘下眼罩的情况下，

通过其他沟通方式，将小组内的所有

卡片上的数字按照由小到大的顺序

排列出来。排好卡片顺序后，每个人

都要举手，示意任务已完成。

在组织战友们进行这项心理行

为训练时，我发现各小组成员会通

过拍掌暗示，在手掌、后背上提示等

各种各样的沟通方式，帮助战友确

认自己卡片上的数字。在这一过程

中，战友们可以体会到团队协作的

重要性，以及成功带来的价值感、愉

悦感和满足感。也有的战友在活动

过程中与人沟通交流较少，不能及

时理解他人的意图和表达自己的想

法，完成任务时较为困难。在训练

结束后的分享和总结环节，我会和

战友们一起讨论这些沟通方式，引

导大家意识到数字代表每个人的位

置，只有不断与伙伴沟通，积极团结

合作，才能找到适合自己的位置，从

而完成任务。

这项心理行为训练简便易操作，

基 层 心 理 骨 干 通 过 学 习 就 可 以 组

织。根据活动中发生的情况，可以了

解到战友们的人格特质、行为特点和

团队的沟通模式等。心理骨干在初

步了解后，可以结合心理测评和心理

访谈，有针对性地维护官兵的身心健

康。需要注意的是，组织者要在活动

后组织大家进行分享交流。分享交

流时要注意引导战友们对活动过程

进行思考，并强化积极思维，使参与

者提升认识、改变行为。

“心灵密码”：增强团队意识
■国家二级心理咨询师 范新娜

每 年 新 战 友 下 连 后 ，我 都 会 和

单位的新战友围坐在一起交流“兵

之初体验”。在谈心交流中，我发现

有的战友由于对新环境不熟悉、对

新战友不了解，非常紧张、拘束，不

敢敞开心扉，出现负面情绪后也不

能及时宣泄。为帮助战友们快速熟

悉起来，开展团体心理辅导前，我经

常组织大家做一个热身活动——爱

的拥抱。

选一个人当指挥员站在中间，其

他人围成一圈跑动。指挥员随机说

一 个 数 字 ，比 如 3，跑 动 的 战 友 就

要 3 个人抱在一起。如果有战友没

有按指挥员的要求抱在一起，要依次

和其他成员拥抱。拥抱过程中，其他

成员可以跟他说一些鼓励的话。

这 个 热 身 活 动 虽 然 简 单 ，但 能

让大家放松下来，还可以增进战友

间的信任感，对新战友融入集体非

常有效。

在开展“爱的拥抱”热身活动时，

有的战友可能因为害羞不愿或不敢

与别人拥抱。此时组织者可以鼓励

战友们先进行眼神交流，或者互相拍

拍肩膀、握握手，通过眼神交流和身

体接触拉近人际距离。

拥 抱 作 为 一 种 身 体 语 言 ，有 表

达支持和安慰的作用。科学研究表

明，拥抱有很多好处。互相拥抱时，

触觉会传达大量信息到神经末梢，

使人的注意力转移到身体上，从而

激发良好情感体验。拥抱还可以让

人感觉温暖、舒适，进而增强人与人

之 间 的 社 会 联 系 和 情 感 联 结 。 此

外，拥抱有助于减轻压力。拥抱时

人 体 内 的 应 激 激 素 皮 质 醇 水 平 降

低，并向大脑发送“平静”的信号，可

以使人更加冷静和心情愉悦，从而

减轻压力带来的不良影响。当发现

战友沮丧失落时，给他一个拥抱吧，

让对方感受到温暖与关怀。

“爱的拥抱”：促进人际信任
■国家二级心理咨询师 廖 蔚

新 兵 小 王 自 尊 心 较 强 ，非 常 在

意身边战友的评价。下连后，他总

是担心自己在训练中出错，影响集

体 荣 誉 。 有 的 战 友 下 连 后 面 对 新

的训练课目，会像小王一样在心理

上产生不确定感和不安全感，从而

引 发 焦 虑 情 绪 。 如 果 焦 虑 情 绪 频

繁发生，还可能演变成焦虑症。当

战友们出现类似情况时，可以尝试

运用积极自我谈话法，帮助自己调

整心态。

积极自我谈话是通过一问一答、

正向鼓励式的自我对话整理，客观了

解自己的认知局限，从而有效调节不

良情绪和解决现实问题。战友们进

行积极自我谈话时，可采取以下 3 种

形式：

改变语言习惯。当不能顺利完

成某项任务时，可以从旁观者的角度

和自己对话，比如对自己说：“你可以

做到的。”这样能让大脑跳出自我思

维局限，产生“第三方”评价的意识，

从而冷静下来，更加从容地解决问

题。在自我对话中，尽量不要用“总

是”“一直”“反正”“从来”等绝对化的

词 语 ，可 以 用“ 我 希 望 ”代 替“ 我 必

须”，用“事情有点麻烦”代替“做不

到”，用“未来有可能办到”代替“不可

能办得到”。

认清当下困境。人在面临困境

时，会本能地放大当前的困难，使自

己陷入情绪漩涡。当感觉任务难以

完成时，可以尝试问自己 4 个问题，

如：有没有认真区分任务的难度？是

不是只关注了任务中最难的部分，忽

略了相对容易的部分？可以获得哪

些帮助和支持？是否对自己要求过

高？通过这样的反问，将笼统、片面

化的认识细化为可解决、可操作的具

体问题，从而提升控制感，减轻焦虑

情绪。

创造积极对话。战友们进行自

我对话时，要用积极语言代替消极语

言，形成积极的心理暗示。比如面对

不熟悉的训练课目，可以暗示自己

“要勇于尝试”“坚持下去就能成功”

“我已经做好了准备”等。或者给内

心的负面念头取一个昵称，如“懦夫

先生”。每当大脑中出现负面情绪，

就提醒自己“‘懦夫先生’又来了，这

次我一定会战胜他”，通过调侃的方

式减轻压力、稳定情绪。

“自我谈话”：缓解焦虑情绪
■国家二级心理咨询师 唐国东

最近，联勤保障部队第 902 医院呼

吸内科主任王轶群在接诊时发现，不

少慢性支气管炎患者出现反复咳嗽、

咳痰加重的症状。王主任提醒官兵，

冬季气候寒冷干燥、室内外温差较大，

易导致慢性支气管炎发作或加重。

慢性支气管炎是一种常见的呼吸

道疾病，一般由急性支气管炎转变而

成，早期症状轻微，和感冒相似，可能

因症状轻或不典型被忽略。患支气管

炎后在急性期及时治疗，可有效避免

病情加重或转变成慢性疾病。如果延

误治疗，发展到一定程度可能引发慢

阻 肺 、肺 气 肿 和 肺 源 性 心 脏 病 等 疾

病。预防支气管炎可从衣、食、住、行

等多方面进行防护。

注意保暖。冬季气温降低，支气

管的抵抗能力下降。战友们在冬季要

做好保暖措施，及时关注天气预报，冷

空气来时及早添衣；注意颈、胸、背等

重点部位的保暖，外出时可戴上帽子、

口罩、围巾等，以免吸入粉尘、冷空气；

避免久坐凉地或过风口；出汗后不要

立即脱衣，防止着凉。

合理膳食。均衡饮食，多吃富含

维生素的果蔬和营养丰富、补肺化痰

的 食 物 ，如 梨 、羊 肉 、鸡 蛋 、蜂 蜜 、木

耳、银耳、莴笋等，少食过冷、过热、过

甜 、过 咸 、辛 辣 等 刺 激 性 食 物 。 慢 性

支 气 管 炎 患 者 可 适 当 增 加 优 质 蛋 白

的摄入，以补充慢性支气管炎对机体

造 成 的 营 养 损 耗 。 尽 量 避 免 食 用 易

导致过敏的虾、蟹、海鲜等食物，防止

咳 嗽 、咳 痰 等 症 状 加 重 。 多 饮 水 ，每

日 饮 水 量 不 低 于 2000 毫 升 。 多 饮 水

可以稀释痰液，有助于保持呼吸道通

畅 。 有 烟 瘾 的 患 者 要 尽 早 戒 烟 。 吸

烟 是 造 成 慢 性 支 气 管 炎 的 重 要 诱

因。烟草中的烟碱、焦油等会抑制呼

吸 道 纤 毛 运 动 ，损 伤 支 气 管 黏 膜 ，从

而造成慢性炎症。

通风换气。冬季气温较低，有的

战友为保持室内温度而紧闭门窗，会

导致空气流通不畅，可能对支气管产

生不利影响。室内应常通风换气，尤

其是在中午气温较高时，可适当开窗

通风，确保新鲜空气进入。如果患有

慢 性 支 气 管 炎 ，不 要 在 室 内 摆 放 鲜

花，特别是浓香、多花粉的鲜花；尽量

不 养 鸟 、狗 、猫 等 小 动 物 。 动 物 脱 落

的毛发易刺激呼吸道，可能诱发支气

管炎发作。

适当运动。运动可以缓解支气管

痉挛，有助于增强肺功能，保持或增加

肺泡弹性。慢性支气管炎患者可根据

兴趣爱好选择适合自己的运动项目，

如慢跑、散步、太极拳等。散步时尽量

在空气清新湿润的场所。运动时还可

做深口呼吸操，采用鼻吸口呼、腹式呼

吸的方法，一吸一呼为一息，每次 15-

30 息，每日 1-2 次。慢性支气管炎患

者因长期咳嗽、咳痰和持续的炎症刺

激，肺功能会有不同程度的减退。深

口呼吸操可有效锻炼胸肺部呼吸肌，

延缓病情进展，改善肺部功能。

冬季当心慢性支气管炎
■夏 强 年乐怡

某部战士小王进行长途拉练时，

突然感觉脚后跟十分疼痛，几乎无法

行走。联勤保障部队第 942 医院骨科

主任费正奇检查后，诊断小王为足底

筋膜炎，根据病情为他进行了体外冲

击波治疗。经过两周的治疗和针对性

康复训练，小王的病情逐渐好转。

费主任介绍，足底筋膜是位于足

底的纤维筋膜组织，在足部运动过程

中有吸收振动、传导力量、维持足弓

稳定的作用。过度负重或过度进行

剧烈运动，都可能造成足底筋膜慢性

微损伤，进而导致足底筋膜炎。足底

筋膜炎通常表现为足底疼痛，可能伴

有足跟红肿、皮肤温度升高、局部有

明显压痛等症状。在炎症早期及时

治 疗 并 注 意 防 护 ，一 段 时 间 后 可 恢

复，一般不会影响正常活动。目前，

足底筋膜炎的治疗方式主要有口服

非甾体类抗炎药、外用止痛消炎药及

足底封闭治疗，严重时需要进行手术

治疗。如果患足底筋膜炎后不及时

治疗，可能会错过最佳治疗时期，导

致慢性炎症反复发作。

足底筋膜炎是慢性劳损性疾病，

科学进行康复锻炼有助于恢复足底筋

膜功能，防止炎症复发。足底筋膜炎

患者可采取以下 4 种康复锻炼方法：

①足底部拉伸。将毛巾平铺于地，光

脚踩在毛巾上，用脚趾卷曲毛巾向足

跟方向拉，每组 10 下，每次 3 组。②提

踵运动。靠墙站立做提踵运动（踮脚

尖），每次保持 10 秒，每组 3 次。③按

摩跖筋膜。盘腿而坐，一只手将足趾

向上扳，另一只手按摩足跟前方的筋

膜，每次 10 分钟，每天 3 次。④冰敷按

摩。将一瓶水冷冻后用脚踩住来回滚

动，每次 10 分钟，每天 3 次。

战友们在日常生活、训练中还可

做好以下几方面，保护足部健康，预

防足底筋膜炎发生：训练前进行腿部

拉伸，使肌肉充分放松；训练时循序

渐进加大运动量；穿着大小合脚、对

足 底 有 支 撑 力 的 鞋 子 ，鞋 底 不 宜 过

硬 ，进 行 剧 烈 运 动 时 可 穿 减 震 运 动

鞋；做好足部保暖，避免着凉受寒；经

常 用 温 热 水 泡 脚 ，促 进 足 底 血 液 循

环；控制体重，减轻足底负荷，定期做

足底筋膜拉伸训练。

足底健康
不容忽视

■曹芳芳 本报记者 郭 晨

【专家档案】曾强，老年心血管内科

专业医学博士、教授、博士生导师，现任

解放军总医院第二医学中心健康医学

科主任、国家老年疾病临床医学研究中

心副主任、中国健康管理协会副会长、

全 军 健 康 管 理 专 业 委 员 会 主 任 委 员 。

我国健康管理学科的创立者之一，也是

我国健康管理行业的积极推动者和实

践者。

记者：请您谈谈，什么是全生命周

期健康管理？

曾强：健 康 管 理 是 以 现 代 健 康 概

念和新的医学模式及中医治未病理念

为 指 导 ，采 用 现 代 医 学 和 现 代 管 理 学

的理论、技术、方法和手段，对个人或

群体的整体健康状况及影响健康的危

险因素，进行全面检测、评估、有效干

预 与 连 续 跟 踪 服 务 的 医 学 行 为 及 过

程 ，其 目 的 是 以 最 小 的 投 入 获 取 最 大

的健康效益。全生命周期健康管理是

指对个人或群体的全部生命过程进行

健 康 管 理 ，而 不 只 是 在 生 病 时 才 关 注

健康和治疗疾病。

记者：有的人认为体检就是健康管

理，您怎么看？

曾强：现在大家主动体检的意识有

所提高，但也有人把健康管理和健康体

检混为一谈。健康管理包括健康信息

采集、健康评估和健康干预 3 个方面，健

康体检只是健康信息采集中的一部分。

健 康 信 息 采 集 是 通 过 健 康 体 检 、

健 康 问 卷 等 方 式 ，了 解 人 体 生 理 和 心

理的健康状况，包括家族史、遗传史、

现 病 史 、既 往 史 及 受 检 者 的 身 体 现 状

等。科学有效的健康体检是确保健康

信 息 准 确 的 基 础 。 根 据 个 人 遗 传 背

景、生活环境、习惯的不同，体检项目

也应有所区别，哪些着重要查，哪些不

太 需 要 查 ，每 个 人 都 不 一 样 。 建 议 大

家在体检时做到“基本项目不可少，年

龄、地域、性别做参考”。比如糖尿病

的 发 病 率 在 近 年 内 显 著 增 高 ，中 老 年

人尤其是有肥胖、高血压、冠心病病史

者，要注意检查尿糖及血糖；有糖尿病

家族史的人群，30 岁以后应定期检查

血糖。建议战友们每年按要求体检 1

次，除规定的体检项目外，还可针对高

风险疾病增加检查项目。

健康评估是指对采集到的健康信

息进行综合分析，根据疾病诊断标准，

将受检者的资料按照已患疾病、阳性发

现、疾病危险因素及患某种疾病风险的

高低进行分级分类。

健康干预，通俗点说就是根据评估

结果，采用不同的方法和手段，进行预

防和治疗，做到有病治病、无病防病。

已患疾病可通过药物或手术等治疗手

段进行治疗。防病是指对患病危险因

素进行管控，主要是管理和改善评估对

象的生活方式，以达到预防疾病发生的

目的。

记者：当前，全生命周期健康管理

理念已逐渐被更多人接受，我们该如何

正确认识并做好全生命周期健康管理？

曾强：全生命周期包括母婴时期、

儿童、青少年、成年、老年等人生各个

阶 段 。 不 同 生 命 阶 段 ，健 康 管 理 的 侧

重 点 不 同 ，应 根 据 每 个 生 命 阶 段 的 健

康 特 点 采 取 针 对 性 的 健 康 管 理 方 式 。

做好全生命周期健康管理要抓住以下

3 个关键点：

一是对易患慢性非传染性疾病的

高 危 人 群 进 行 健 康 管 理 ，做 到 未 病 先

防。冠心病、脑卒中、慢性阻塞性肺部

疾病、糖尿病等慢性非传染性疾病，通

常起病隐匿，早期往往不易察觉，且病

程较长，易反复发作，严重危害健康。

容易患此类疾病的高危人群，可通过改

变生活习惯，如进行体重管理、戒烟限

酒、保持健康饮食、坚持运动和控制情

绪等多个方面进行健康管理，预防疾病

发生。

二是针对不同生命阶段人群的健

康 需 求 开 展 健 康 管 理 。 比 如 ，儿 童 和

青 少 年 时 期 要 注 意 预 防 近 视 、预 防 肥

胖、保持心理健康；成年人要养成健康

的 生 活 方 式 ，同 时 进 行 必 要 的 心 理 健

康管理，防止高血压、高血糖、高血脂

等代谢性疾病，以及工作、生活压力诱

发 的 疾 病 ；老 年 人 主 要 是 通 过 科 学 的

用药、营养和运动指导，进行慢病康复

及减缓衰老。

三是对患有心脑血管疾病、恶性肿

瘤等重大疾病的人群进行健康管理，做

到已病防变。心脑血管疾病、恶性肿瘤

等重大疾病的发生，不仅会给患者本人

带来很大的痛苦，也会对家庭和社会造

成负担。对这类人群进行规范有效的

治疗及健康生活方式管理，可以减少并

发症，防止疾病再次复发。

记者：军人群体如何做好全生命周

期健康管理？

曾强：军 人 群 体 的 健 康 管 理 有 普

遍 性 ，也 有 特 殊 性 。 官 兵 的 健 康 不 仅

是 一 般 意 义 上 的 身 心 健 康 ，还 有 适 应

多 样 化 军 事 任 务 的 身 心 和 能 力 健 康 。

做 好 军 人 的 全 生 命 周 期 健 康 管 理 ，需

要 医 疗 机 构 、卫 生 骨 干 和 广 大 官 兵 的

共同努力。

加强顶层设计。健全健康管理制

度机制，完善各级健康管理组织机构，

形成沟通军队医院与基层卫生机构的

常态机制，促进信息共享、管理联动。

开展健康教育。大力开展健康素

养教育，使官兵树立科学的健康理念，

掌握基本的医疗健康知识和自我健康

管理能力，形成健康的生活方式和行为

习惯，改变“身体很好，不需要体检”“怕

查出病，不敢体检”等错误观念。战友

们还要学习和掌握必要的急救技能和

战伤自救互救技能。

强化风险评估。各级医疗机构可

根据各军兵种的岗位特点和慢性疾病

风险，精准化设计健康管理实施标准，

研制适合我军不同岗位、不同类型军人

的健康风险评估系统，实现疾病的早发

现、早干预、早治疗。

此外，有关主管部门可根据军人的

职业特点，为广大官兵提供科学的、有

针对性的体能训练方案和技术保障条

件，并开展经常性的健康咨询和健康管

理进军营活动。

做好全生命周期健康管理
■本报记者 孙兴维

经过几个月的学习、训练，新战友陆续告别新训旅，走上新岗位，开启军
旅生活的新阶段。面对新的环境和人际关系，有的战友可能会出现一些不适
反应，甚至引发心理问题。为帮助新战友顺利度过“第二适应期”，本期我们
邀请几位心理服务经验丰富的心理咨询师，为战友们介绍一些调节心理的方
式方法，希望对新战友的成长有所帮助。

——编 者

近年来，健康管理理念日益深入人心。如何正确理解健康管理？从本期开始，“健康沙龙”邀请解放军总医院第二医学
中心健康医学科主任曾强教授，请他从全生命周期健康管理、科学体检、慢性疾病防治 3个方面进行科普，为读者献上一份
新年度“健康大餐”，敬请关注。 ——编 者

近日，武警广西总队北海支队组织官兵在训练间隙开展心理行为训练，缓解心理压力，培养战友们的团队协作意识。

图为官兵进行“穿越电网”心理游戏。 余海洋摄

心理讲堂

健康沙龙

健康小贴士

健康讲座


