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高中，是你们第一次离开家庭的港湾，开始独立的求学生活。它是人生的一个重要阶段，它像一个梦工厂，描绘着你的未来，编织着你五彩斑斓的梦想。
    军训，对于同学们来说也是一次严峻的考验，但只要你穿上了迷彩装，刚毅必将代替稚气，坚强必将战胜懦弱，自立必将取代依赖。因为军训期间，你，就是一名准军人。你就必须服从命令，听从指挥，勇于拼搏，争创佳绩。
    祝愿同学们能以创造性的学习方式、以丰富多彩的军训活动、以自觉自律的自主管理、以优秀的学业水平为洛高增光添彩。同学们，让我们一起激扬青春，放飞梦想！　　　　　　　　　　　　　　　　
                                       ——洛阳高级中学《军训简报》编委会

军歌：《严守纪律歌》

军号嘹亮步伐整齐

人民军队有铁的纪律

服从命令是天职

条令条例要牢记.

令必行 禁必止

自觉凝聚成战斗集体.

啊纪律 纪律

纪律中有我 纪律中有你

纪律中有无穷的战斗力

一切行动听指挥

步调一致得胜利.
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高一（2）班班主任    巫小才
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当我们在站军姿、稍息、立正的时候，我们应该无比自豪，因为我们在昭示青春的存在，我们在展现青春的魅力，我们在证明青春的洒脱。 
也许此刻你非常劳累、非常委屈，也曾无数次想过要逃避，逃到父母温暖的怀抱，逃到舒适安逸的家，可你还在坚持着，不是吗？浴火是一个痛苦的过程，烈火炙烤的可能不仅仅是我们的皮肤、头发，更是我们的精神与心灵。可是，生命会给你奇迹，与家世无关、与过去无关，机会属于每一个人，却只青睐珍视它的人，属于真正的强者。

熊熊烈火中，一个更强大的你，正在走出来……
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高一（3）班班主任    谈晓旻

时间飞速，今天已经是军训第三天了，在训练场上，看到你们的坚持，看到你们的友爱，看到你们的进步，看到你们的出色，老师很开心，同时也很自豪。

我想说，你们给我留下了难以磨灭的印象!

我想说，你们为新的生活打下了基础，你们懂得服从和遵守，你们知道了奋斗和争先。
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我想说，只要你们一如既往的努力，那么我相信在今后的高中三年的学习生涯中你们将会超越自己的梦想!

重视眼前的军训，重视每个军训动作，从一开始就做到最优秀。在这七天的时间内磨练自己的意志，锻炼自己的体魄，为未来努力奋斗!
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苦中作乐
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          真正的强者
——高一1班   姚沅君
今天是军训的第二天，是我的生日，也是我快累趴下的日子，尽管很苦很累，但我们仍然很高兴，因为我坚持到了最后，我战胜了自己，我是强者。拿破仑说：“不想当将军的士兵，不是好士兵。”而我要说：“不想成为强者的人，才是真正的弱者”。只有经历受住磨难和挫折才会成为真正的强者。一个人的罗曼史是用一个人的心去谱写的，而一个人的朴实是用坚强的毅力煅造的。在这两天的军训过程中我学会了很多，也体会到了许多。尽管我们各有优点，也各有缺点，但在训练中学会互相交流，互相学习是有必要的。

                                         

军歌唱响我的心

                 ——高一（2）班  孙蕴茹
一小时之前，我经历了自己唱歌唱得最大声的一次。那时一种刚开始很无奈，因为在秋天晚上片片凉意使我的身体发冷，无唱歌的雅兴。但是我又很珍惜，珍惜200多个女生一起为军歌唱破喉咙的场面。这个晚上，风吹冷了我们的身体，却吹热了我们的心。

坚持就是胜利！
——高一（5）班  严婧雯
面对这样与众不同的生活，我们有抱怨，想回家，但也是在这样的抱怨声中，我们学会了安静，学会了协作，学会了忍耐。在今后的学习生活中，希望我们也能将这些优秀的品质发扬出来， 从而拥有更高的人生价值，加油吧，同学们！坚持就是胜利！

即使辛苦也要撑下去！
——高一（3）班   刘慧慧
今天，我开始了人生第一次的军训，有苦有乐，刚已经宿舍，虽然宿舍环境有点艰苦，不过我觉得还好，心里很坦然。训练时，我被弄得两腿发软，不过认真生活，辛苦后的难受这种感觉，我觉得很充实，希望我以后的每一天军训都要努力地度过，即使辛苦也要撑下去！没有经历过军训的人生是不完整的
——高一（8）  江奥奥

怀着期待与一丝恐惧我们来到了军训处，经过了大半天的训练，我们初步体验到了军事化的生活，同时也做好了未来吃苦的准备。没有经历过军训的人生是不完整的，劳累和汗水将在这七天内将我们改头换面，为了更好的自己，再苦再累我们也要笑着面对。


 
彩虹总在风雨后  
——高一（4）郭颖蓉
今天我学会了做什么都要有秩序，有规章制度，凡事一定要坚持。军训结束后，我也会努力做一个守规矩的人。加油吧，同学们！一切艰辛困苦都会过去的，彩虹总在风雨后。让我们听从指挥，过好这有意义的七天！ 

做最好的自己

 ——高一（4）巢群超
两天的军训让我意识到平时的我真是过得太幸福太不知足了，只知道向爸妈一味的索取，一点点小事情就乱发脾气，十分的娇气。接下来的日子我会认真履行士兵职责，服从教官的指令，做最好的自己，不再只是从前那养尊处优的小公主。

我将成为一名实习新兵！

——高一（7）班 吴林潮
每次穿上军服，那种我将成为一名实习新兵的感觉油然而生。军训场地，我也已渐渐地闻出一种军营的气息。虽然这几天的训练已身心俱疲，但我们必须坚持，这是我们人生的一种感受、一次历练，一个改变。让我们在这未来的6天军训中，努力奋斗吧！
时光从我们手中流过，我们微微放手忘记时光，时间便会悄然间从我们手中溜走，同学之间需要互相帮助、互相鼓励，建立深厚的友谊。

蜕变
——高一（7）班  袁钰昕

虽会带着疲惫的身躯、劳累的灵魂，但这只会使我们拥有更加灿烂的笑容去面对这精彩的人生。军训不仅使我们的人生添上一笔，更会让我们在未来的道路中铺出一条光明的道路。

义务与光荣

——高一（9）史昕仪
今天，教官带领我们进行了一些基本的军姿练习。虽说只是一些小皮毛，但依旧累得浑身酸疼。但是，这不仅是一份义务，也是一种光荣。一种可以体验军人生活的光荣，我将保持这种心态，一直坚持到这样生活的结束。

被子变成豆腐干
——高一（6）陈勉

清晨，5点30分，舍长把我们从睡梦中叫醒，军训第二天正式开始，艰苦的生活又是一个新的起点。金色的阳光照耀着绿色的迷彩服，我们充满着活力再一次走向操场，迈着整齐的步伐，走向自己的位置。
中午，我们在烈日下学习把被子变成“豆腐干”，炎炎烈日，我们的汗水不断地滴在雪白的棉被上，向一朵朵绽放的花。同学们认真地按照教官的要求又是掐线，又是量距离，一阵忙乎后，方方正正白色“豆腐干”出现了，我们别提有多自豪了！
在以前，我们从来不知道自己还能把被子叠这么好，今天，我们深深地体会到“事在人为”，只要我们尽心尽力，就能把一切不可能变可能







 

军训常见症状及其防治
1、中暑
中暑是由于人们在高温、高湿、日晒的环境下，机体产生热量蓄积，大量出汗体温调节发生障碍，体内水和盐的代谢失去平衡而造成。中暑后的先兆症状是：面色苍白、大量出汗、头昏、耳鸣、眼睛发花、注意力不能集中、口渴、心慌、胸闷、脉博加快、全身无力；严重者还会有恶心、呕吐、四肢抽搐、呼吸困难、突然昏倒，甚至昏迷不醒。在军训时，当发现自己有以上某些先兆症状时，应及时向军训教官或老师提出请假，由自己或在别人帮助下马上到阴凉通风处坐下或仰卧休息，并解开衣扣、裤带，口服防暑药物、清凉饮料或温凉盐水。稍严重时，其他同学可帮助用冷水毛巾敷病人头部、胸部、腋下或两大腿根部，并用冷水擦四肢或全身皮肤，直至皮肤发红；还可人工向患者扇风，以吹风散热。
    中暑是可以预防的，方法有：（1）在日晒下坚持戴帽；（2）注意饮水，及时补充水分（军训现场有大麦茶，平时可饮0.9%的淡盐水）；（3）军训休息时减少追逐、跑、跳，以防止产热量过多；（4）军训中特别是剧烈运动后，不要马上脱衣，发现某些中暑的先兆症状时及时休息处理。
2、感冒
感冒分上呼吸道感染和急性鼻炎、咽喉炎。感冒后，对于一般的打喷嚏、鼻塞等症状不用药物靠自身的免疫力就可以恢复；如果喉咙发炎则服用抗炎类药物；如果发烧应该早点儿去校医院就诊，自觉有感冒症状时不要服用混合配方的感冒药。防治：避免大汗后用凉水洗澡和睡眠时长时间使用电扇，及时更换被汗水浸湿的衣物，保证正常休息时间和饮食营养，循序渐进地进行各项训练，可有效减少上呼吸道感染的发生。
3、腹泻
军训时引起腹泻的原因是很多的，有的同学是因为吃了被细菌感染的食物，有的同学是因为饮食习惯改变引起了肠胃不适，还有的同学可能是喝了生水或过凉的饮料而引起拉肚子的。如果仅出现恶心、腹泻不严重，可以多喝一些盐水，盐水的比例是1杯水＋1/4匙盐；如果情况很严重的话一定要尽早看医生。
4、软组织损伤
软组织损伤以韧带（关节）扭伤和肌肉拉伤多见。症状表现：损伤局部肿痛、淤血、关节积液或血肿，活动严重受限。防治：训练前应预先做一些踝膝等关节练习活动进行热身；损伤发生后应立即停止训练并就地进行冷敷（冰块或自来水等），抬高患肢，24小时后方可采取止痛膏外敷、理疗及热敷等措施，以减轻疼痛和肿胀。若损伤较重应尽早就医。
5、肌肉痉挛（抽筋）。军训时发生肌肉痉挛，不要紧张，只要采用相应的牵引动作使痉挛肌肉被拉长，持续一定时间，多数痉挛就可以缓解。牵引时注意力用均匀，切忌暴力造成拉伤。还可在局部卡掐一些穴位来缓解痉挛。如常见的小腿后群肌肉痉挛时，要伸直膝关节，同时向上用力勾脚尖，以帮助缓解痉挛。另外，处理时要注意痉挛肢体的保暖。
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高一（4）班承旻祎家长:承旻祎，苦累吧，这是你人生中第一个军训。坚信你能将一周军训路走好，以后3年高中学习苦累是同等的，“吃得苦中苦，方为人上人”，未来漫漫的人生之路是需要勇气和毅力来决择的！好好珍惜这7天训练，团结奋发，忍耐协作相信你能行！加油！





高一（7）班万希家长：为期一周的军训已开始，希望万希同学在军训期间能服从教官安排，发挥好团队精神，出色完成好训练的各项科目，为自己今后健康成长奠定良好的基础。





高一（4）班李凯凯家长:儿子：希望你充分把握军训时间多锻炼！多和同学沟通！儿子加油！你是最棒的！李凯凯爸爸。





高一（7）班周继龙家长：增强身体素质，发扬艰苦朴素的优良传统；敞开团结互助友爱的胸怀，争取做个对社会、对家庭有用的人。





高一（3）班曹蔚家长：儿子，听说你的努力己获得同学们和老师的充分肯定，认真是成功的秘诀，粗心是失败的伴侣，如果你尽了自己的最大努力时，失败也是伟大的，是金子不管在哪一定都会光彩夺目的，孩子，继续努力吧！





编委会成员：黄包罗  巫小才  谈晓旻  徐  莹  费云德 


            江  峰  虞赛玉  曹家生  刘  超
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