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新春的军营，张灯结彩，年味浓

浓。然而，在这份喜气洋洋的氛围中，

一股信息洪流也在悄然涌动——消息

提示音此起彼伏、各类 APP 短视频接

连推送……眼睛紧盯、手指滑动之间，

许多战友可能在不知不觉间陷入“指

尖忙碌、心头焦躁”的状态：注意力被

碎片化信息持续“轰炸”，明明在休息

却感觉疲惫。这很可能是信息过载在

敲响警钟。

对官兵而言，信息过载不仅会破坏

休息质量，让身心“超负荷运转”，还可

能影响节后的训练状态与战备水平。

春节本是休整身心、凝聚战友情

谊的宝贵时刻，但屏幕中的虚拟热闹

常常将我们从现实交流中抽离。若被

线上的无效信息淹没，易导致“隐性疲

劳”，不仅身体得不到充分恢复，心理

也易变得浮躁、焦虑。而且，信息过载

会悄然侵蚀心理健康与认知能力。习

惯了短视频的快速切换，便难以静心

阅读长文、专注深入交谈；总担心错过

消息，心理持续处于低强度紧张状态，

不仅消耗心理能量，也会削弱专注力

与判断力——而这二者正是官兵训练

与执行任务的重要能力。

过个健康年，不仅要让身体得到

休整，更要让大脑从过载的信息中解

放出来。管理个人信息流，如同整理

内务，关键在于主动规范、化繁为简。

在这里，让我们共同给信息来一次“内

务整顿”，让自己在这个春节，既能畅

享互联互通的便捷与温情，又能保持

头脑清醒、精神饱满，过一个轻松、充

实、有意义的军营新年。

力行“减法”，果断清理“信息噪

音”。面对新春期间的信息洪流，我们

要主动“断舍离”。比如，给手机设置

“休眠区”，明确在休息、集体活动时收

起手机；每天 2~3 个固定时段，集中查

看和处理非紧急的社交消息；给 APP

和消息来一次“大扫除”，关闭非必要

的 APP 通 知 ，退 出 无 实 际 意 义 的 群

组，取关低质量账号。

做好“加法”，主动补充优质内

容。警惕信息过载，并非意味着我们

要“与世隔绝”，拒绝信息。相反，信息

管理的智慧在于“择优而取”。在做完

减法，清理掉大量无效和干扰信息后，

我们更要主动、有意识地做高质量的

“加法”。比如，利用相对完整的假期

时光，精心挑选一本经典著作；关注权

威的科普号或学习平台，学一项与工

作相关或自己感兴趣的实用技能；观

看一部优秀的影视作品，还可以与战

友讨论，开阔眼界、激发思维；主动搜

索并阅读关于春节民俗、传统文化的

优质文章或纪录片。此外，还要增加

线下深度交流，与战友聊聊家乡年俗、

新年目标，在笑声中增进情谊。

巧用“乘法”，提升信息消化效率。

信息管理不仅要做“加减法”，还要会

“乘法”，将摄入的优质信息内化为自己

的见识和能力。面对纷繁信息，先保持

理性判断，不盲从转发；阅读时抓住重

点，可将读到的好文章、好故事分享给

战友，在讲述中深化理解；不孤立地看

待每一条信息，尝试将零散的观点系统

化，构建属于自己的知识树。

善用“除法”，划清手机使用边

界。“除法”即为信息工具的使用设定

明确的界限。比如科学划分时间比

例，除必要工作联络外，将个人娱乐性

屏幕时间控制在休息时段的 1/3，其余

时间留给体能锻炼、读书交流或集体

活动。通过这样的“除法”，我们不只

是删减信息，更是把时间、注意力等在

网络生活与现实生活间做有序分配。

总之，避免信息过载，本质是掌握

注意力的主动权，不被信息流裹挟。通

过恰当的“数字断舍离”，我们不仅能节

约心理能量，还能收获更真挚的战友

情、更平和的心态以及节后更加饱满的

训练状态。今年春节，让我们一同调低

屏幕的声响，多看看营区的风景、听听

战友的笑声、闻闻食堂飘来的香气……

过一个平安喜乐的军营团圆年。

信 息 甄 别 善 取 舍
■解放军总医院第二医学中心 汪 菲

新春佳节，既是官兵休整放松、增

进战友情谊的好时节，也是守护身心

健康、积蓄能量的关键期。节日期间，

训练节奏放缓、文体活动增多、值班备

勤任务仍在，生活状态的变化容易让

大家忽略身心调节，进而出现身体疲

惫、心理紧张等身心过劳问题，不仅影

响节日舒心度，还可能耽误节后正常

训练。结合军营生活实际，笔者给战

友们梳理了一份简单好操作的防身心

过劳指南，助力大家过一个平安健康、

舒心踏实的新春佳节。

作 息 节 律 有 度 ，为 精 力“ 充 充

电”。春节期间，营区文体活动增多、

战友相聚交流机会增加。集体娱乐容

易打破日常作息节律，导致生物钟紊

乱、睡眠质量下降，甚至引发失眠、头

痛、注意力不集中等问题。规律睡眠

是维持军人认知功能与情绪稳定的关

键。因此，战友们在节日期间更要遵

从作息规律，避免因作息混乱透支精

力、影响健康。保持规律作息，关键是

延续日常训练生活的生物钟框架，入

睡时间尽量不晚于 23 点，早上起床时

间与平时相差不超过 30 分钟；即使前

一晚熬夜，也不宜通过睡懒觉的方式

补 觉 ，否 则 会 进 一 步 打 乱 节 律 ，陷 入

“越补越困”的恶性循环。睡前 1 小时

远离手机、电脑等电子设备，减少蓝光

对褪黑素分泌的干扰，可通过阅读书

籍、温水泡脚等方式放松身心，为入睡

做好准备。值班备勤的战友要科学安

排轮休，控制白天的补觉时长，防止影

响夜间睡眠质量。同时，保持休息环

境安静整洁、通风良好，为高质量睡眠

创造良好条件。

运 动 张 弛 有 道 ，让 体 能“ 不 滑

坡”。节 日 期 间 ，过 度 静 养 或 盲 目 高

强度运动都可能导致身心失衡：久坐

不 动 会 造 成 血 液 循 环 不 畅 、肌 肉 僵

硬 ，引 发 腰 酸 背 痛 ；突 然 进 行 超 出 身

体负荷的剧烈运动，可能导致肌肉拉

伤、关节损伤等训练伤。节日期间运

动应遵循张弛有度、动静结合的原则，

每日运动时长控制在 30~60 分 钟 ，可

选择徒步、慢跑、快走等有氧运动，促

进 血 液 循 环 ，缓 解 久 坐 疲 劳 ；在 室 内

可 开 展 俯 卧 撑 、仰 卧 起 坐 、关 节 拉 伸

等 训 练 ，利 用 有 限 空 间 活 动 肌 肉 ，保

持体能水平。单位组织文体活动时，

可 多 安 排 踢 毽 子 、跳 绳 、趣 味 接 力 等

低 强 度 项 目 ，在 娱 乐 中 达 到 锻 炼 目

的 ，尽 量 避 免 密 集 的 高 强 度 竞 技 比

赛 。 运 动 前 做 好 热 身 准 备 ，活 动 手

腕、脚踝、膝关节等关键部位，拉伸肌

肉 ，降 低 运 动 损 伤 的 发 生 风 险 ；运 动

过 程 中 若 出 现 胸 闷 、气 喘 、关 节 疼 痛

等 不 适 ，应 立 即 停 止 休 息 ，切 勿 硬

撑 。 战 友 们 要 让 科 学 运 动 成 为 调 节

身心状态的“调味剂”，避免因运动不

当引发身心过劳。

心 情 轻 松 平 和 ，给 心 灵“ 松 松

绑”。节 日 期 间 的 社 交 应 酬 、思 乡 情

绪 、任 务 压 力 等 ，都 可 能 引 发 一 定 程

度的心理波动。若未及时疏导，容易

导 致 焦 虑 、烦 躁 、情 绪 低 落 等 心 理 过

劳 问 题 。 建 议 大 家 春 节 期 间 树 立 简

约 过 节 理 念 ，拒 绝 不 必 要 的 社 交 攀

比，减少心理负担；与家人视频通话、

书 信 往 来 时 ，主 动 倾 诉 心 声 ，缓 解 思

乡 之 情 ，同 时 倾 听 家 人 的 关 怀 与 鼓

励 ，获 得 情 感 支 持 ；合 理 规 划 工 作 与

休 息 时 间 ，避 免 因 任 务 压 力 引 发 焦

虑 ；心 理 压 力 过 大 时 ，可 通 过 与 战 友

谈心交流、培养兴趣爱好等方式转移

注 意 力 。 同 时 ，保 持 积 极 乐 观 的 心

态 ，学 会 接 纳 节 日 期 间 的 小 遗 憾 ，避

免 因 追 求 完 美 而 产 生 心 理 内 耗 。 连

队骨干要主动关心战友，及时发现战

友 的 不 良 情 绪 ，并 做 好 疏 导 工 作 ，帮

助战友保持积极向上的状态。

新春佳节，守护好自己的身心状

态，可以为新年度各项工作打下坚实基

础。希望战友们春节期间规律作息、坚

持科学运动、保持平和心态，主动防范

身心过劳，以饱满的精神状态、强健的

体魄，投身到日后的训练中。

身 心 蓄 能 强 战 备
■海军军医大学 苏 彤

春节就要到了，有的探亲休假的

战 友 计 划 在 这 段 时 间 好 好 享 受 假 日

时 光 ：陪 家 人 追 剧 聊 天 、和 同 学 球 场

相约……然而，放松不等于放纵。若

节 日 期 间 娱 乐 无 度 ，如 连 续 熬 夜 、过

度 兴 奋 ，可 能 引 发 健 康 问 题 。 因 此 ，

建议战友们在假期里适度娱乐，保持

良好的身心状态。

有的战友春节休假时喜欢窝在沙

发里刷视频或追剧，这种看似放松的

姿态，实则会让身体陷入一种被动疲

劳的状态。长时间维持低头或仰头的

非常规姿势，会影响颈椎生理曲度，容

易让颈椎“压力山大”。有的战友追剧

或刷手机时还会吃些小零食，容易在

不知不觉中摄入过量食物，加重肠胃

负担。而且，屏幕释放的蓝光不仅影

响视力，还会抑制褪黑素分泌，可能影

响夜间睡眠质量。因此，建议大家不

要长时间在家追剧，可适当活动一下，

如做洗衣、打扫卫生等简单劳动；追剧

时注重调整姿势，可用靠垫支撑腰部

或将手机放在支架上，以使屏幕与眼

睛 保 持 相 对 水 平 ，减 轻 颈 椎 压 力 ；把

“追剧伴侣”中的高脂零食换成水果、

坚果，并选择小份装，以控制摄入量。

休假期间长时间用手机或电脑打

网络游戏，可能会出现手指僵硬、手腕

酸痛、拇指隐隐作痛等现象。这种因

长期重复使用手指或腕部导致的损伤

性疾病，常被叫作“游戏手”“鼠标手”

“手机手”，可统称为“三手病”。我们

的手指里藏着像绳索一样可以拉动骨

骼 的 肌 腱 ，外 面 套 着 保 护 性 的 腱 鞘 。

若长期进行反复点击屏幕、鼠标和活

动腕部的动作，易使腱鞘和关节发炎、

肿胀。建议战友们在假期控制玩网络

游戏的时间，经常到室外活动。玩网

络游戏后，可做做“手指保健操”：轻轻

拉伸每根手指、手腕做转圈运动、握拳

再张开，让手指和手腕部关节得到充

分放松。

春节休假期间，约上几个趣味相

投 的 球 友 踢 踢 足 球 、打 打 篮 球 ，是 不

少 战 友 的 放 松 方 式 。 但 是 如 果 运 动

时 热 身 不 到 位 、活 动 时 间 过 长 ，可 能

会引发运动损伤。例如，突然进行高

强 度 运 动 ，膝 关 节 、踝 关 节 容 易 扭 伤

或 劳 损 ；长 期 不 运 动 后 的 突 击 性 运

动 ，容 易 导 致 肌 肉 拉 伤 ；运 动 后 得 不

到充分休息，免疫力反而会下降。建

议战友们冬天运动前充分热身，至少

进行 15 分钟动态拉伸；运动时穿合适

的 运 动 鞋 ，有 条 件 的 可 用 护 膝 、护 踝

加 强 保 护 ；运 动 后 进 行 静 态 拉 伸 ，晚

上 用 温 热 水 泡 脚 ，以 促 进 循 环 、帮 助

身 体 恢 复 ；坚 持 适 量 适 度 ，感 到 关 节

疼 痛 或 异 常 疲 劳 时 立 即 休 息 ，不 要

“硬扛”。

有的战友休假回家后，会和家人、

朋友玩棋牌类游戏。这类游戏一般耗

时较长，开局之后容易变成娱乐“马拉

松”，还可能导致一系列健康问题：久

坐会增加腰椎承受的压力；下肢持续

数小时不活动，会使血液循环不畅，是

下肢静脉曲张的主要诱发因素之一。

建议战友们进行这些游戏时经常站起

身活动，可以做几个深蹲或者伸展运

动；适当休息眼部，遵循“20-20-20”原

则，每 20 分钟看 20 英尺（约 6 米）外的

东西，持续 20 秒；适时补充水分，有助

于促进代谢。

休假期间的娱乐，目的在于放松

身心，而不是使身体更加疲劳。战友

们在休假期间要科学安排假期生活，

娱乐时可坚持“3 个每”原则：每半小时

变换姿势，每 1 小时起身活动、每两小

时进行 10~15 分钟轻度运动。

休 假 放 松 莫 放 纵
■联勤保障部队第 901 医院 胡 欣

“ 军 营 年 味 浓 ，餐 桌 佳 肴 丰 ！”

春 节 期 间 ，部 队 食 堂 精 心 准 备 的 团

圆 餐 不 仅 色 香 味 俱 全 ，也 让 坚 守 岗

位 的 官 兵 感 受 到 了 家 的 温 暖 。 然

而 ，战 友 们 在 大 快 朵 颐 时 ，也 要 警

惕 一 个“ 甜 蜜 的 负 担 ”—— 营 养 过

剩 。 它 不 仅 可 能 让 节 后 返 岗 的 脚

步 变 得 沉 重 ，也 不 符 合 健 康 过 节 的

理 念 。 在 此 ，我 们 为 大 家 分 享 一 份

科 学 膳 食 指 南 ，让 大 家 春 节 会 餐 吃

得 开 心 又 健 康 ，确 保 节 后 迅 速 恢 复

最佳状态。

餐盘“健康搭配”。吃饭应做到

“营养健康搭配”，推荐大家采用餐盘

“三分法”：1/2 放蔬菜、1/4 放优质蛋

白、1/4 放主食，可以保证营养均衡，

满足训练所需的能量与营养。蔬菜

首选当季新鲜种类，如菠菜、西蓝花、

胡萝卜、芹菜等，富含维生素与膳食

纤维，可以帮助消化；优质蛋白应“质

优量控”，多选择清蒸鱼、清炒虾仁及

豆制品，烹饪方式以蒸、煮、炖为主；

主食应注意“粗细搭配”，除米饭、馒

头外，还可选择杂粮饭、玉米、红薯、

燕麦等粗粮。

进 食 细 嚼 慢 咽 。 吃 饭 应 树 立

“ 时 间 意 识 ”，做 到 慢 吃 、适 量 、不 贪

嘴。有的战友吃饭过快，3~5 分钟就

结 束“ 战 斗 ”，这 不 利 于 健 康 。 大 脑

接 收“ 饱 腹 信 号 ”约 需 20 分 钟 ，吃 得

过 快 容 易 摄 入 过 量 ，还 会 加 重 胃 肠

负担。战友们在饭前可先喝一小碗

清 淡 的 汤 ，如 蔬 菜 汤 、菌 菇 汤 ，既 能

补充水分，又能增加饱腹感，有助于

控 制 正 餐 食 量 。 打 饭 时 按 需 取 餐 ，

吃 饭 时 学 会“ 主 动 停 筷 ”，吃 到 七 分

饱即可。

饮品科学选择。节 日 饮 品 的 选

择 同 样 重 要 ，可 选 择 食 堂 自 制 的 热

饮，如山楂水、陈皮茶，具有开胃、消

食、解腻的作用；若喝果汁，尽量选无

添加糖的鲜榨果汁，少喝含糖量高的

成品饮料。严格节制饮酒。部队有

明确的禁酒规定，节日期间更要严守

纪律。即使在休假期间饮酒，也应严

格控制量。建议大家以茶代酒、以果

汁代酒，既遵守规定，也可以活跃节

日氛围。

细节精准把控。除 了 整 体 饮 食

原则，一些容易忽视的细节也能有效

防范营养过剩。比如聚餐时，优先选

择少油少盐的菜品，避免第一时间夹

取油炸、红烧等重油重味食物；遇到

喜爱的高热量菜品，可浅尝辄止，不

要无节制食用；零食选择上，拒绝糖

果、薯片、糕点等精加工食品，可适量

食用坚果、无糖酸奶等健康零食，既

能解馋，又能补充少量营养，避免因

零食摄入过多增加热量。同时，注意

饮食卫生，不食用生冷、变质食物，避

免因肠胃不适影响消化功能，间接导

致营养吸收紊乱。

运 动 适 时 加 量 。 防 止 营 养 过

剩 ，要 做 到“ 吃 动 两 平 衡 ”。 春 节 期

间 保 持 适 量 运 动 ，既 能 消 耗 多 余 热

量 ，也 有 助 于 维 持 身 体 机 能 。 饭 后

可 与 战 友 一 同 散 步 半 小 时 ，或 组 织

羽毛球、篮球等小型比赛；天气良好

时 ，还 可 开 展 体 能 小 竞 赛 。 需 要 注

意 的 是 ，战 友 们 运 动 时 应 根 据 自 身

状 态 选 择 适 宜 项 目 ，避 免 因 突 然 加

量导致受伤。

战 友 们 ，佳 节 欢 聚 ，健 康“ 不 放

假 ”。 春 节 马 上 到 了 ，面 对 琳 琅 满

目 的 佳 肴 ，我 们 在 开 心 享 用 的 同

时 ，也 要 保 持 自 律 ，科 学 饮 食 、合 理

运 动 ，确 保 节 后 能 以 最 佳 状 态 回 归

岗位。

膳 食 均 衡 讲 科 学
■联勤保障部队工程大学 李建湘

新春临近，年味渐浓。如何合理安排节日生活内容和节奏，保持身心俱佳的健康状态？本
期“军人健康”为您拆解这份“健康过年指南”。愿这些温暖而专业的提醒，助战友们度过一个
张弛有度、元气满满的春节。 ——编 者

张 弛 有 度 过 佳 节张 弛 有 度 过 佳 节
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