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特色医院巡礼·医学部

新兵下连后，会产生哪些“第二适

应期”的“心”问题？近日，国家二级心

理咨询师唐国东来到某部，开展“圆桌

谈心”团体辅导活动。活动中，新战友

提出困扰自己的问题，心理咨询师从专

业角度进行分析、给出建议，帮助新战

友尽快适应新环境、融入新集体、胜任

新岗位，顺利度过“第二适应期”。

一

【战友心语】经过新兵连的锤炼，我

终于佩戴上了闪闪发亮的列兵军衔，努

力从一个地方青年向一名合格军人、合

格 战 斗 员 转 变 。 但 下 连 后 ，我 有 些 茫

然，不知道自己能否融入新集体。

【愈心招法】马斯洛需求层次理论

认 为 ，人 们 除 了 基 础 的 生 理 安 全 需 求

外，还有更高层次的需求，就是被尊重、

归属感及自我实现的心理需求。归属

感需要能提供积极的心理支持。如果

归属感需要没有得到满足，容易引发焦

虑情绪，难以形成稳定的自我认同，不

利于个体成长和集体凝聚力。新兵下

连后，进入一个新环境，需要建立新的

人际关系和交往模式，尽早得到集体的

接纳和认可。如果这个过程没有及时

完成，可能使新战友产生心理压力，出

现人际关系敏感、融入集体困难等不同

程度的适应问题。

提升新战友的归属感，既需要集体

层面的努力，也需要个人主动融入。一

方面，连队应做好相关工作，营造温馨

的“大家庭”氛围。比如组织官兵开展

读书会、体育竞赛等形式多样的文体活

动，为战友们互相了解、增进感情建立

良好的交流平台；班长骨干可以与新战

友 结 成 对 子 ，帮 助 新 战 友 尽 快 步 入 正

轨。另一方面，新战友自身要积极参加

集体活动，主动与战友沟通交流，有困

难时及时向组织和信任的战友述说自

己的想法和心事。随着对集体越来越

了解，集体归属感也会逐渐增强。

二

【战友心语】我知道下连后要及时

融入新环境、适应新岗位，可面对高强

度、快节奏的军营生活，我不知道该从

何下手，总是担心自己在训练、工作中

表现不好。

【愈心招法】我们常说，知易行难。

不 少 新 战 友 经 过 新 训 ，对 下 连 后 的 工

作、生活，有了相对清晰的认知，这就是

从“不知”到“知”的过程。而把计划付

诸行动，则是从“知”到“行”的过程。在

这一过程中，战友们可以通过设置目标

的方式，提高自己的行动力，促使自己

不断进步。

设置目标要合理。有的战友来到

军营后，会给自己定一个目标。但如果

目标定得太高，导致长时间不能实现，

容易产生焦虑情绪和挫败感，从而丧失

信心。因此，建议大家结合实际，设置

具体可行的目标。在实现目标的过程

中，可以将大目标细化成小目标；通过

实现一个个小目标，不断提升自己的能

力素质，进而靠近理想目标。比如，为

自己设定“半年内五公里武装越野成绩

达到优秀”的大目标，然后将这个大目

标分解为一个个小目标，每达到一个小

目标，就给自己一个小奖励。

在日常工作、训练以及实现目标的

过程中，战友们不可避免地会面临困境

与挑战，有时可能因此出现畏难和挫败

情绪。面对挫折时，首先要稳定情绪，积

极 进 行 心 理 调 适 ，提 升 对 挫 折 的 耐 受

力。比如，遇到难题时，可以先在心里暗

示自己“我一定能克服”“锻炼的机会来

了，我能行”；还可以多和家人、战友聊聊

天，学习他们的经验和应对方法。待情

绪稳定后，再全面客观地分析原因，寻找

解决方法。

三

【战友心语】下连后，我离开了熟悉

的新兵连战友，奔赴新岗位。连队的老

兵都对我很好，但我还是有些怀念新训

时光，心中难免伤感和失落。我该如何

缓解这种心情呢？

【愈心招法】不少人面对分离，会产

生焦虑、失落等情绪，这在心理学上称

为分离焦虑。分离焦虑是大多数人都

会出现的正常心理反应。新战友离开

熟 悉 的 环 境 ，进 入 一 个 相 对 陌 生 的 环

境，安全感和归属感会明显降低，较容

易产生分离焦虑。一般情况下，分离焦

虑可通过自我调节缓解。若出现长时

间的失眠、悲伤等情况，则需要寻求心

理帮助。

当出现分离焦虑时，战友们可以通

过积极的心理暗示，帮助自己减轻焦虑

感，保持正能量情绪。如反复暗示自己

“分离意味着成长和独立”“我会越来越

适应新环境”等；也可以适时与新兵连

的战友联系，在互相鼓励中共同进步。

克服分离焦虑还要把注意力转移到新

环 境 中 来 。 比 如 ，记 录“ 个 人 成 长 足

迹”，把每天的收获和感悟以日记的形

式 记 录 下 来 ；主 动 与 身 边 战 友 沟 通 交

流，建立良好的人际关系；当战友遇到

困难时积极伸出援手，在被需要的过程

中逐渐增强集体认同感和归属感。

关注新兵下连的“心”情况
■向 徽 阿 昕

有的战友疾病初愈，会立即恢复高

强度运动，这样不仅不利于机体恢复，

还可能诱发其他疾病。疾病初愈能进

行运动吗？实践证明，疾病稳定后尽早

开展康复运动，不仅可以促进机体康

复，还有助于降低恢复正常训练的安全

风险。因此，在疾病稳定恢复期，可根

据身体情况，适当开展康复运动。

开展康复运动时应因人而异，并

遵循循序渐进的原则，逐渐增加运动

量和运动强度。一般情况下，运动强

度以第二天不感觉疲劳为宜。建议疾

病恢复期的运动心率，维持在最大心

率（最 大 心 率 =220- 年 龄）的 60% ~

70%。战友们可以通过佩戴运动手环

或自测脉搏（10 秒钟的脉搏次数乘以 6

可估算出心率）的方式，对心率进行监

测；也可通过主观疲劳感受，评估心率

（运动时感觉轻松，心率约为 100~110

次/分 ；有 点 吃 力 ，心 率 约 为 110~130

次/分；吃力，心率约为 130~150 次/分；

非常吃力，心率约为 150~170 次/分）。

如果运动过程中，疾病复发或出现新

症状，如呼吸困难、胸闷、胸痛、心悸、

头晕、头痛、视物不清、大汗、站立不稳

等，应立即停止运动。若休息后不能

很快缓解，应及时就医，并在症状消失

后重新进行身体评估，调整康复运动

方案。需要注意的是，如果在身体未

完 全 康 复 的 情 况 下 进 行 高 强 度 的 运

动，可能导致病情反复。因此，战友们

生病后切忌过度运动。

疾病的类型不同，康复运动的形

式也有所区别。如果发生骨折、外伤

或手术后需要卧床休息，在病情允许

的情况下，可以在床上开展早期康复

锻炼，如踝泵运动、臀桥运动、下肢直

腿抬高、双臂上举、床上蹬车等，以维

持关节活动度，尽量避免肌肉萎缩和

下 肢 血 栓 形 成 。 需 要 减 重 或 患 有 冠

心 病 、糖 尿 病 的 人 群 ，建 议 以 有 氧 运

动 为 主 ，如 快 走 、慢 跑 、骑 自 行 车 、游

泳 等 ，以 达 到 增 加 机 体 能 量 消 耗 、改

善 全 身 代 谢 状 况 和 提 高 心 肺 耐 力 的

目 的 。 慢 性 阻 塞 性 肺 疾 病 患 者 常 伴

有 气 短 、喘 息 、呼 吸 困 难 等 不 适 。 如

果患者感觉疲乏无力，可先开展呼吸

康 复 训 练 ，提 高 呼 吸 效 率 ，再 进 行 有

氧 训 练 和 抗 阻 训 练 。 缩 唇 式 呼 吸 法

是 常 用 的 呼 吸 康 复 训 练 方 法 。 吸 气

时 用 鼻 吸 入 ，呼 气 时 缩 嘴 唇 呈 口 哨

状 ，将 气 体 慢 慢 呼 出 ，吸 气 与 呼 气 的

时间比例为 1∶4。

开展康复运动时还要保持充足的

能 量 摄 入 ，为 机 体 活 动 提 供 能 量 支

持 。 运 动 后 可 进 食 富 含 蛋 白 质 的 食

物，如肉、蛋、奶等，以促进肌肉蛋白质

合成，加速机体修复，有条件的还可饮

用 乳 清 蛋 白 粉 。 多 吃 新 鲜 水 果 和 蔬

菜，以补充足够的维生素、微量元素和

膳 食 纤 维 。 此 外 ，运 动 时 要 注 意 补

水。补水应遵循积极主动和少量多次

的原则。运动结束后尽量不要立刻饮

水，心跳趋于平稳后再饮水。饮水时

保持速度平缓，间歇多次进行，不要一

次性快速大量饮水。如果运动时长超

过 60 分钟，建议饮用含电解质和糖的

运动饮料。

疾病初愈的人群身体较为虚弱，

在 进 行 康 复 运 动 时 还 要 注 意 以 下 几

点：在室外运动时注意防寒保暖，防止

受凉。运动前可适量吃点食物，既能

增加身体热量，也有助于避免低血糖

发生。运动前后做好热身和拉伸，有

助于提高运动能力，增加肌肉和肌筋

膜的延展性与柔韧性，避免发生运动

损伤。运动后不要立即洗澡。如果运

动后立即洗澡，血管迅速扩张，可能造

成脑供血不足，出现恶心、头昏、全身

乏力等不适。因此，建议运动后休息

20 分钟左右再洗澡。
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春季气温回升，各类病原体的活性

提高，容易在人群中传播，引发过敏性结

膜炎、急性卡他性结膜炎等眼病。陆军

军医大学陆军特色医学中心眼科主任刘

莛针对春季易发眼病，总结了一些防治

措施，分享给战友们。

春 季 ，空 气 中 的 扬 尘 、花 粉 、真 菌

等 常 见 过 敏 源 的 浓 度 升 高 ，容 易 导 致

过敏性结膜炎发生或复发。过敏性结

膜炎主要表现为眼痒，同时伴有流泪、

灼热、畏光及分泌物增加等症状，严重

的还可能出现视力下降的情况。过敏

性 结 膜 炎 容 易 反 复 发 作 ，脱 离 过 敏 源

后，症状一般可以自行缓解。因此，建

议容易过敏的人群尽可能避免接触过

敏源，如注意床品卫生，定期将被子放

在 阳 光 下 暴 晒 ；花 粉 传 播 季 节 尽 量 避

免 接 触 花 草 ；少 吃 辛 辣 刺 激 的 食 物

等 。 如 果 发 生 过 敏 性 结 膜 炎 ，可 以 冰

敷或冷敷眼部，以收缩血管，减少血管

内 炎 症 介 质 渗 出 ，进 而 缓 解 眼 痒 症

状 。 病 情 严 重 时 ，可 以 口 服 抗 过 敏 药

物 。 注 意 不 要 用 手 揉 眼 睛 ，否 则 会 加

重结膜充血水肿的症状。

急性卡他性结膜炎俗称红眼病，传

染性强，多见于春秋季，主要表现为眼

红、有异物感、分泌物增多等。当病变

侵袭角膜时，会有畏光、眼痛及视觉减

退等症状，少数患者伴有上呼吸道感染

或其他全身症状。红眼病发病急，潜伏

期一般为 1~3 天，两眼同时或相隔 1~2

天 发 病 ，发 病 3~4 天 时 炎 症 最 为 严 重 ，

之后逐渐减轻，病程通常不超过 3 周。

一旦发生红眼病，要及时治疗，防止再

次发作。红眼病发病早期，可遵医嘱做

分 泌 物 或 结 膜 刮 片 检 查 ，以 确 定 致 病

菌。如果是细菌性的红眼病，可用抗生

素眼药水滴眼，如左氧氟沙星滴眼液或

妥布霉素滴眼液等。睡前还可涂抹氧

氟沙星眼膏或妥布霉素眼膏等抗生素

眼膏。如果是病毒性的红眼病，可用抗

病 毒 的 眼 药 水 滴 眼 ，如 阿 昔 洛 韦 滴 眼

液、更昔洛韦滴眼液等。分泌物多的患

者，还可用 3%硼酸溶液或生理盐水冲

洗 结 膜 囊 。 平 时 注 意 个 人 卫 生 ，勤 洗

手，不用脏手揉眼睛，勤剪指甲，不共用

毛巾、脸盆等。

干眼症也是春季多发眼病。防治干

眼症可注意以下几点：增加眨眼频率，条

件允许时可每日用温水或发热眼罩热敷

眼睛；保证环境湿度，在有供暖设施的室

内，可使用加湿器或放一盆水；多食用富

含维生素与蛋白质的食物，增强身体免

疫力；避免长时间使用电脑、手机等电子

产品，建议每连续用眼 1 小时休息 15 分

钟。

紫外线长时间照射眼睛也容易引发

眼疾。如果眼部长期受紫外线照射，且

未进行有效防护，容易造成眼角膜和结

膜上皮损害，引发电光性眼炎。电光性

眼炎主要症状表现为眼皮红肿、结膜充

血水肿、疼痛、有异物感等，有时伴有畏

光、流泪、睁眼困难、视力下降等症状。

长期在强紫外线环境中工作、训练的战

友，应按要求佩戴防护镜，以减少强紫外

线对眼睛的刺激。如果出现眼部不适，

建议及时求助军医，症状严重者应到医

院进一步检查治疗。

春 季 护 眼 ABC
■余 鹏 朱广平

“如果 72 小时后，手臂皮试部位出

现超过 15 毫米的硬结和水疱，请主动

向医务室报告。”在某部礼堂，解放军

总医院第八医学中心结核病医学部的

医护人员正在为官兵进行科普。

“肺结核的早期症状不明显，不易

被发觉，如果诊治不及时，会降低人体

机能。而且，肺结核有很强的传染性，

一 旦 随 空 气 、呼 吸 道 、食 物 等 途 径 扩

散，会增加防控难度。”该医学部主任

安慧茹说。为了把结核病疫情消灭于

萌芽，保护广大官兵的身心健康，该医

学部坚持“重在治、防在先”的原则，努

力构筑符合基层部队实际的结核病疫

情防控体系。每年春秋两季，该医学

部都会组织结核病防治队，深入基层

部队开展结核病筛查工作，并对高危

人群进行预防用药，对易感人群补种

卡介苗等。

每次到基层筛查，结核病防治队

还会指导基层部队对常见病、传染病

的防治工作，开展呼吸道传染病防控

知识健康科普等活动，同时对卫生人

才和骨干进行业务培训，助力提升基

层部队的结核病防控水平。

随着大数据技术的广泛应用，如

何让大数据成为结核病防治“利器”，

满足官兵的卫勤保障需求，是该医学

部专家一直探索的新课题。从筹划到

调研，从构建模型到病例数据收集，从

科研立项到实际操作……该医学部正

努力建成全军结核病样本资源库，可

以在确认疫情性质、追踪传染病来源、

明确潜在传染源、为感染者寻找有效

的治疗措施等方面，发挥重要作用，进

一步提高全军结核病的早期预警和早

期预防能力。

下图：该医学部开展健康巡诊活

动，为基层官兵送医送药。

张 龙摄

解放军总医院第八医学中心结核病医学部——

构建结核病防治屏障
■郝云龙

“医生，我跑步时脚趾疼痛难忍，

麻烦您帮我看看。”一天，战士小李来

到驻训场门诊点就诊。根据小李的描

述和患处症状，我判断小李得了甲沟

炎。

甲沟炎是由多种原因引起的指甲

周围软组织炎症，临床表现为甲周组

织红、肿、热、痛，严重的还会出现化脓

症状。修剪指甲的方式不正确、鞋子

太紧等，容易使指甲刺入甲周皮肤，进

而引起炎症。有的战友患甲沟炎后，

觉得是小毛病，未及时进行处理，这样

可能加重患处炎症。如果不慎患了甲

沟炎，可尝试垫棉花疗法，对治疗早期

甲沟炎有较好疗效。

垫 棉 花 疗 法 就 是 在 甲 床 下 垫 棉

花，主要能起到两个作用：一是将甲沟

的指甲前端与甲沟软组织进行物理隔

离，避免指甲反复刺激周围软组织；二

是逐渐抬高甲床，使甲沟的指甲前缘

超过下方甲床，避免指甲嵌到周围软

组织中。

垫 棉 花 疗 法 的 具 体 操 作 方 法 如

下：用酒精或碘伏对患处指头进行消

毒。若甲沟有明显肿胀，消毒后可局

部涂抹鱼石脂软膏或红霉素软膏，同

时口服头孢或阿莫西林等消炎药。炎

症明显减轻后，清除指甲下面的污垢，

并适当修剪指甲。然后，用消过毒的

镊子从无菌棉签上撕下适量棉花，垫

在甲沟处指甲的下方。每晚洗脚后对

患指进行消毒，并更换棉花。

使用垫棉花疗法治疗甲沟炎时，

要注意以下几点：如果治疗过程中症

状加重，应及时就医；患指沾水后应及

时消毒，并更换棉花，保持患部干燥；

修剪指甲时保留适宜的长度；选择大

小合适的鞋子，避免甲沟炎复发。

甲沟炎可尝试

垫棉花疗法
■朱广阔
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近日，第 77集团军医院紧贴实战要求，组织应急队员进行抗休克、保温、抗感染等应急救援能力训练。图为队员在演练救治

“重症患者”。 潘用胜摄
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