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【军训小贴士】

军训中常见疾病的预防与处理

礼嘉中学校医  许琴

1．感冒：分上呼吸道感染和急性鼻炎、咽喉炎。

感冒处理：对于一般的打喷嚏、鼻塞和流涕等症状，不用药物靠自身的免疫力就可以恢复。若有喉咙发炎则服用银翘片、速效伤风胶囊。如有发烧应及早就医。

2．腹泻：原因：食物被细菌感染或进食不当食物、饮食习惯改变、早上喝冻饮料。

腹泻处理：恶心、腹泻不严重者多喝淡盐水（微咸味），严重者及早就医。

3．外伤：立刻到训练场的医务点寻求医生的帮助。伤口干净者先用双氧水消毒；再擦红药水和碘酒。伤口不干净者，必须清洗包扎。

4．抽筋：一般出现小腿抽筋，先将抽筋者的小腿放平，拉住脚掌把筋拉直到不再抽筋。24小时后用跌打酒按摩。

5．脚板起泡：到医务室请医生用酒精消毒，用针扎两个孔（一个孔存在水泡液流出不彻底的缺陷），把水挤出。若溃疡面不大则让其自然恢复，若溃疡面大则需要纱布包扎。

友情提醒：

    同学们如果感觉身体不适，请及时到医务室就医。

【班主任寄语】
今天是军训的第二天，天气较热，操场上学生们正在热火朝天地操练着。没有了第一天的新鲜和憧憬，
更多的是一种适应，是的，你们正在地适应着着时间和纪律观念尤强的军营生活，尽管这个过程充满了艰辛。而我目睹着军训中一个个动人场景的发生，不禁感慨万千：烈日之下依然有整齐的军容军姿；依然有倒下去又站起来的钢铁小战士；依然有绝对服从的钢铁纪律；有的同学实在无法坚持军训的也依然站在旁边专心致志的听着、学着；有的同学在日记里写想家了，有的同学在熄灯之后会偷偷的哭泣，却不会在第二天的军训里表现出昨天夜里的脆弱……是什么力量支撑着你们坚持坚持再坚持？是什么精神鼓舞着你们努力努力再努力？我想那一定是一种信念，一种拼搏向上的信念支撑着你们！因为你们知道父母在期待着你们，老师在关注着你们！

“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来”，虽然只是短短的两天时间，我却从你们身上看到了巨大的变化，你们长大了，变的守纪律了，更加热爱集体了，行为习惯也好了，你们用实际行动奏响了一曲青春的赞歌！我为你们感到骄傲！
---- 高一（3）班 班主任  贾青
军训是枯燥的，但这枯燥凝聚着精彩。站军姿、走正步，重复重复再重复，一切似乎枯燥不变。然而，就是这每天枯燥的训练，使我们不断成长。在枯燥中，我们学会团结;在枯燥中，我们学会服从;在枯燥中，我们学会爱国。

军训生活会给你们带来欢笑和感动，也会带给你们紧张和沉重。老师希望你们去感受过程，也许条件不是那么舒适、教官不是那么和风细雨，可是无论多艰苦，用如水般的心态去承载它，水是最有韧性的，也是最强大的，它们不避开大石的阻挡，才能激起高扬的水花，所以你无法避免，就要学着去适应、去尽自己最大的努力做到做好。
亲爱的同学们，人生能有几回搏？军训，无需用泪水来体现，也不必用自己内心的悲凉来演绎悲观的情绪。去用心体会在军训中欢乐相聚的地方，去发现在举手投足之间体现默契的地方，你们就会发现军训是一个人生的转折点，所有的一切都在不经意地转变。
---- 高一（4）班 班主任  何梦娜





军训风采
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经过两天的军训，着实让我体会到了什么叫“苦”。与同学们一起上操场上挥洒汗水，在花一样的年纪去体验成长的滋味。正步姿势很难，怎么也稳定不了重心。教官一遍遍地教我们，不厌其烦。半天下来胳膊和腿疼不止。很久没时间没锻炼了，正好运用这次军训机会，好好提升自己的意志力。








高一（4）班  周妍





向前冲�烈日的曝晒击垮不了我们的意志，�狂风的肆虐动摇不了我们的身躯。�整齐划一的步伐，�短促嘹亮的口号。�带着教官的期望，�我们一起努力向前冲！�——向前冲！�汗水淹没不了我们心中的信念，�病痛击败不了我们心中的斗志。�英姿飒爽的身影，�标准有力的动作。�带着老师的鼓励，�我们一起努力向前冲！�——向前冲！��我们不会向困难低头，�我们不会向挫折弯腰。�用我们坚毅的目光，�用我们笔直的腰板。�带着我们心中的梦，�我们一起努力向前冲！�——向前冲！





高一（4）班  蒋镕丞





生命就像你，像你的朴实无华，生生不息。


没有任何华丽夺目的色彩，有的只是填充世界的颜色


——绿色。我不知道为何对那一身的绿色情有独钟，


或许是因为自然灾难恶魔吞噬着一个个鲜活的生命


时，是那一片绿色给了我们生命的希望，挽救了一个


个灿烂的微笑，或许是因为当洪水铺天盖地地涌向


我们的时候是那一片绿色冲到了战线的最前端，用


他们坚定不移的身躯为我们造就了一道道生命的防


护栏！


生命造就你，像你的千锤百炼，百折不挠。部队


钢铁一般的纪律照就了你同时也正在酝酿着这个英雄的民族的伟大胜利，风，吹不倒；雷，打不动；雨，淋不垮。这是什么，这就是一名堂堂正正的军人！这就是一块千锤百炼的钢板。军训真的很苦很累，更何况是对于我们这些娇生惯养的小公主，小皇帝。但是，穿上一身神圣的军装，我，也是一名不怕苦，不怕累的军人，火红的太阳晒不倒我，流血流汗，唯一不会流的就是眼泪，军


营不相信眼泪，这是为勇者开创的一番天地，你告诉了我勇者无惧！


生命就像你，像你的相亲相爱，团结互助，军营是个大家庭，温暖的大家庭。正如歌


中所唱“我们是十指连着心的姐妹弟兄”。你告诉我，军民一条心，整个中华民族都是


一家人，大家一起扛，永远是生命的主题！


让我们挺起青春的胸膛，扬起年少的脸庞，用稚嫩的笔尖记下这一切！感谢


你，让我们真真切切体会到军魂的力量。让我们一起为自己喝彩，大声的喊出


来：“加油！”  （全体军训学生）








坚持·团结


                             高一3班 贺亚雯


今天是军训第二天。相比第一天，教官褪去了柔和的微笑，批上了如同“柴狼虎豹”般“阴险毒笑”，令我和同学们煞寒。我们班男生和女生相比之下，女生走的稍微好些，速度控制的相对稳些。女生来来回回走，教官也在不停地纠正我们的错误，“这个抬高点”“那个走快了”女生们也很团结。走的时候注意时刻绷紧，时刻用余光对准旁边的人，来维持整体的排面。











看齐！正步走！


高一（5）班吴紫红


一声哨响，刚刚还悠闲说笑的我们立马从宿舍冲了出去，火速集合，赶往操场，开始训练。教官先给我们了个下马威：站军姿！虽说没有酷暑时的汗流浃背，但在那仰天的那一刻，挺直的军姿让我生出庄严的感觉。最让我身心俱疲的莫过于走正步，对于我们这种“新时代女汉子”来说，身体刚硬像块板，就是不柔韧。在教官一次次拉伸运动，一次次单脚独站，我也开始左倾摇晃，慢慢才找到平衡感，由开始时心烦意乱逐渐心里静了下来。当我稳住步伐，跟上同学们的节奏，内心有了一种自豪感。


这次军训，我惊奇地发现自己终于找到那种平衡感，不会再怨天尤人，更多的是要坚持下去，相信会更好！





苦与乐


高一（9）王苗苗


看那一群少年，满怀热情，穿着军装，一个个昂首挺胸，充满自信，仿佛一个早已预知会胜利归来的士兵。


迈着整齐的步伐，踏进操场，带领我们的是杨教官。接下来便是一天当中最累的环节。手臂摆放的幅度，脚步跨出的大小，整个排面的整齐度，前后间距的大小都必须把握好度。所以每个一个步骤的训练，教官都教的特别严，有时一个摆臂就要练好久。不过在大家的刻苦训练与教官的悉心指导下，终于功夫不负有心人，大家都走的很整齐。


很快，一天的训练已经走过了大半，迎着夕阳，踏着与余晖，我们在操场上挥洒了汗水，最终收获胜利的喜悦。努力过，也笑过······


�





能忍受得起军训的苦和累的人，会让自己人生多一笔财富，让自己的毅力得以锻炼，让自己的心智得以成熟。





我军训 我快乐！
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