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一、缺氧对人员的影响及对策

缺氧是人体的摄氧量少于正常的需氧量的生理状态，由于人体摄氧量稀缺，由

此呼吸急促且不规律，由于每次吸入量少，呼出的也响应减少，部分的二氧化碳就

附着和残留在血管内壁，而且逐步堆积，从而影响机体各系统的正常运转。此时，

人体就被迫启动肌糖元酵解功能，试图通过机体内部机制产生供能作用，在这个酵

解过程中血液里就会产生一种叫血乳酸的物质，这种物质通过血液循环扩散到肌肉

组织，使肌肉酸胀乏力。

缺氧，对呼吸系统和血液循环系统、肌肉组织，甚至对脑神经系统均会产生严

重阻碍和破坏。从人的生理反应来感受低压缺氧。其缺氧实地生理反应表现为：初

到高原主要为头疼（太阳穴两侧刺痛）、头晕（对外界有朦胧感）呼吸困难（无规

律，时而急促，时而深吸），胸闷气短（胸部总有梗塞感），思维不畅，易出现瞬

间忘却（大脑缺氧，俗称大脑短路），睡意浓但难入眠，心烦意乱，中气不足，呈

现为无精打采状。反应时间一般为6—72小时内，4—7天基本适应。也因人而易，

或长或短。

理论对策：进入高原前进行相应训练，相对提高机体对低压缺氧的“预适应”

问题。

训练手段：短跑等无氧运动、间歇跑、水中憋气。

药理辅助：红景天（口服液、原物泡服）、丹参滴丸等。

物理调节：吸食氧气、放慢节奏、减少负重、扩胸深呼。

二、寒冷对人员的影响及对策

寒冷，是指外部环境对人体体表产生温差刺激的一种生理反应。具体指人体在

常温下（相对恒温温度）受到外界低温或寒流刺激所产生的生理性反应。那么，寒

冷对人员机体有哪些影响，其作用过程又是怎样的呢？

在西藏高原，海拔4000米以上的大部分地区年平均气温在零度以下，最低气

温达零下40度左右，昼夜温差达15-20度，低温严寒，在多风、大风、冷风的条件

下，人体能量极易丧失。

低温严寒，将直接影响肌肉组织和肢体正常功能，使人肌肉从收缩—紧绷—麻

木，从而影响血液循环，进而影响呼吸和脑神经系统的正常生理机能；人体受冷，

首先产生的是体表性反应。体表反应是肌肤与外界冷刺激接触的结果，人体体表毛

孔（特别是不便于防护的面部）在生理性呼吸过程中遇冷收缩，直接牵动肌肉组织

产生适应性反应。由此导致人体其余系统失衡（失调），但因生理本能需求，机体

要维持原有的生理平衡，体内就需要产生和消耗大量的能量来抵御寒冷。随着时

间的推移，机体消耗能量增多，人就感到疲倦困乏，身体抵御寒冷的能力就逐渐下

降。同时为满足机体氧供应需求，人的呼吸频率加快，吸入冷空气更多，对肺和脑

部神经系统形成深度刺激，肢体随之麻木，活动受限。

寒冷对人员生存影响的显著特征是：身体麻木、行动不便、反应迟钝、身体冻

伤、易患感冒，体内部分水分（如汗液等）留存体内，尤其在肺部、脑部，加之缺

氧，可能导致高原肺水肿和高寒昏迷（脑水肿）等病理症状。如若不能科学有效防

治，势必恶化生存条件。

理论对策：主动接受冷刺激，逐步提高人体御寒能力。

训练手段：冷水脸、冷水脚、冷水浴、寒冷地预适应。

物理辅助：适时增加衣被、饮用姜汤、饮用少许白酒。

三、耐受力减弱对人员的影响及对策

高寒山地，地形复杂，沟谷纵横，断岩绝壁多，山高坡陡，路少质差。体能消

耗同比内地多3—5倍。人员极易疲劳。因此，对人员耐持久能力提出了特殊要求。

耐受能力，其实就是人员在运动状态下的耐力素质，也是指人体在长时间进行

机体工作的能力，也可称为抗疲劳能力。按运动的内外表现，人体主要器官和运动

能量供应可分为：速度耐力、力量耐力、静力耐力、肌肉耐力、全身耐力、有氧耐

力、无氧耐力、呼吸及循环系统耐力等。以上各种耐力是人体机能耐持久力必不可

少的构成要件，通过相应训练，可一定程度得到增强。但是，内地人员尤其是没有

专门训练条件的一般人员，本身不具备相应的耐力。因此，进入高原应当尽量减少

携行物品，尽量避免快速行走。

理论对策：进行长距离间歇跑训练，负重长距离行走。

训练手段：爬山、多项目组合训练等。

物理调节：衣服穿戴宽松，动作放缓。

四、对人员心理的影响及对策

高原自然灾害频繁，雪崩、山洪、泥石流、山体滑坡等时常出现。夏天冲断

路、冬天雪封山，严寒缺氧，紫外线强烈，加之高原病症的威胁。人员生理、心理

承受的压力较之内地明显增大。因此，心理调节同样重要。

心理制约生理，生理制约心理。这是一种可循环的连带关系，是人们在日常生

活中都可以体会到的一个带规律性的问题。进入高原，各种不确定性对人员的心理

影响很大。高原环境到底是什么样的？有哪些危害？自己能不能适应？这些一连串

的问题，无形之中增加了心理负担。到了高原，又感受的各种不适，压力就更大。

带着诸多问题，势必影响正常活动。因此，内地人员进入高原前，应适当了解相关

情况，做相应的思想准备。

就生理学而言，内地人员进入高原，都有生理反应，只是反应的程度不同。

随着现代救治条件不断改善，即便出现各种不良反应，只要及时处置，就不会产生

较为严重的后果。但是，应当关注以下问题。一是进入高原前务必保证身体状况正

常，尤其不可带有感冒、发烧病症。二是进入时间一般在六至十月份。三是带有心

脏病史的人员应当谨慎选择。

理论对策：充分自信，消除疑虑。

药物预防：一周前服用感冒药、红景天，增强抵抗力。

辅助手段：条件允许，可进行心理行为拓展训练和极限训练。
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内地人员适应高原环境应当注意的问题
陈政权　冯　勇

（陆军边防学院昆明校区少数民族指挥系  云南　昆明　650500）
[摘　要] 高原地区极度严寒缺氧，素有“生命禁区”之称。因此有常言：天上无飞鸟，地上不长草，风吹石头跑，氧气吃不饱，四季穿棉袄，身心受不了。对人员身

心影响较大。内地人员进入高原前，应当关注相关的常识性问题。
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知行的问题在《左传》中已经写到：“非知之实坚，将在行之”。[1]而在知与

行的主次关系上，儒家学派的创始人孔子则强调知行统一，学以致用。可见，在中

国的哲学史中，知与行的问题一直是各个时代所关注的问题。鉴于此，儒家哲学中

“知行合一”思想对中国人人格之完善，做事之指导有着积极的作用，是中国人安

生立命产生了极为深远的影响。探索儒家哲学中“知行”观在当下教育事业也有着

重要的启迪作用，是中国教育思想形成的重要“活水源头”。

一、儒家“知行合一”思想的提出

孔子有云：“吾尝终日不食、终夜不寝，以思无益、不如学也”。这说明他

是很注重认识与思维在内一种融合的学习，并也强调行为在内的实行。“君子欲纳

于言而敏于行、从而主张言行一致，还有知行的合一”。“先行其言而后从之、君

子耻言之过其行也”，[2]言行是意识形态的物质载体，言与行的关系问题，追根结

底亦为知行的关系问题具体体现。言与行的合一，是知与行在现实中表现的一个维

度，因此，言行一致也就是知行的统一。因此，在孔子的思想里，我们可以窥探出

知行合一观在孔子思想领域中占有重要地位。

孔子以降，孟子继承了孔子“生而知之”与“性相近也”唯心主义立场的观

点。逐步将其发展成为他的哲学基础中“性善论”学说，延展开去，在性善论的基

础开展到“良知、良能”说。在以往先验主义的“良知、良能”观上，阐述了知为

先行在后的知行观点。其言：“尽其心也、知其性也”，“学问之道无他、求其放

心而已矣”，并且强调知行在概念上的分离，在本质中却是合一。荀子却继承了孔

子所言的“学而知之”“与习相远”唯物主义层面，进而另外得出，在认识论问题

中，行应该是知的目的，注重强调了、行之的主要性。他以为，所有的知识都是源

于“闻之观之”的实践认识。[3]践行是知识的源头，必定是验证全部知识真理的唯

儒家“知行合一”思想对现代教育事业的价值探讨
陆慧芳

（贵州省黔东南州从江县往洞镇往洞中学  贵州　从江  557401）
[摘　要] 知行合一观一直是中国儒家哲学的重要思想之一。在先秦理论的基础上，孔子、孟子、荀子、分别对它又有了不同的阐述。宋明理学的哲学体系深谈知行问

题已达到了高峰，针对二程和朱熹不同的见解，明朝王阳明更是将“知行合一”的思想发挥到了极致。可知，知行合一是随着时代的发展在不断的进行自我更新与完善的思

想体系。本文就以“知行合一”思想对现代教育事业的价值作为探讨目标，探究知行合一对当代教育事业的思想指导与实践意义。
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一准则，是否能有效地指导人的实践活动。此实践活动的思想知识不仅仅可以对行

为的指导，而且包含了知和行的统一。可知，春秋战国时代就存在了知行合一的主

观理论。自论行是知的前践和目的，所有的知识都是从先人的实践中得取，在知与

行中，行是一切知的来源，然后把知识记录下来，供后人参考。后人先知，再用行

去论证知的准确性。所以，知与行是一体的，知行必合一。

二、儒家“知行合一”思想之理论判释

儒家知行合一的思想发展到现在，在我们当代社会的要求下又赋予了它新的理

解判释，知中有行、行中已有知，才实为真正的知。在知行合一的思想指导下，要

求人们要确实明确的思想观，定为亲身实践才行。真正做到适合时代发展和教育的

需求与主张，开展“知行合一”的思想观，教育观。

针对现今学校与社会、知识与实践间离的情况，我们更应该把哲学思想提升到

一般教育的思想地重要性。利用知行合一观总结教育的实践要求每位教育工作者做

到，教育是事业而不是职业。作为一名教育工作者，对教育要有充分的认识，切确

把握好科学的教育观。在我看来，老师对学生的漠视就是一位失败的教育工作者，

是没有知行合一思想的职员而已。实事求是的做到，推进素质教育工程的发展，促

进学生的全面发展。你不但只是教，最重要的还要使学生能够学的会，学生是教

育的主体，老师要发挥主导作用，实际的付出行动，充分体现“知行合一”的教育

观。真正的使哲学提升为教育思想，实际做到“有教无类”和“应材施教”客观要

求。一定要具体到每一个学生，要挖掘每一个学生的不同潜能，不能单单一张成绩

单就概括了一个学生的全部。在日常的教育工作中，真正去践行“知行合一”的思

想，力争做一个合格的教育者，将儒家“知行合一”思想切实贯穿在现代教育体系

之中，为现代教育事业提供学理上的支撑。

三、儒家“知行合一”思想在现代教育事业中的价值研究

就如陶行知提倡的，“知行合一”的思想就应该针对高校的教师与学生的理

论与实践的统一[4]。以此思想为指导，教育更应当重视现在学生的实践教育活动，

要制定出对符合学生行之有效的社会实践方案。开设社会活动实践课，为学生社会

实践提供更广阔，更多渠道的平台。对于现在正在接受教育的学生来说，学习掌握

了一定的专业理论知识。但就业之时，感觉到了惊惶无措，不能确实运用知识是一

件非常遗憾的事。自认为智力和知识素养方面其实相差无几的。引前人之鉴，走上

社会的淘选后，同窗之间的成就地位的差距开始显露出来。随着时间的推移，这种

差距就可能变成了天壤之别，造成这种差异的一个客观因素，绝对离不开“知行合

一”的运用。为了避免优秀的人被当做“书呆子”而受到轻视，必须正确运用知行

合一思想的指导。

综上所述，首先要把“知行合一”的思想理解透彻。面临社会道德教育中的道

德难题，知行合一的教育观和道德观是消解现今社会功利化倾向的一个主要方向，

对构建完美的社会主义道德观和自我价值的体现有深远的作用与意义。知行合一就

是塑造一个人的道德人格魅力的一个主要途径，得利益是功利的直接问题，如何对

待利益是影响道德教育的关键所在。“知与行完全统一”这样的一个正确道德行为

的指导意念，就能激发我们内心深处的良知，规避功利主义不正之风的影响。
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新课改背景下，阳光教育理念对优化校园文化建设思路和方法意义重大。基

于现代小学教育要求，阳光教育理念旨在促进小学校园文化突出社会主义核心价值

观，跟随构建和谐社会的步伐而不断发展，这需要学校领导和各位教职人员继续在

现代教育领域中进行深入研究。借助阳光教育理念，构建充满阳光的校园环境，进

而为学生搭建良好的学习和成长平台。

一、阳光教育理念

所谓阳光教育即是一种比喻。孩子就像是茁壮成长的花朵，只有让他们沐浴在

温暖和煦的阳光下，才能长大成材。阳光教育理念是新时代小学教育中非常重要的

教育理念，它既体现了人本教学理念的以学生为中心，又体现了学校对学生的教育

引导作用。

针对目前小学校园文化建设的诸多问题，比如硬件环境未体现人性化和趣味

性、校园实体环境的文化辐射能力较差、德育教育工作成效收效不大以及师德师风

建设工作进展缓慢等等，以阳光教育理念为核心的校园文化建设包括硬件建设和软

件建设两部分，从建设实体环境到组织德育活动，充分体现对学生成长的关怀。

二、阳光教育理念下推进校园文化建设的思考

（一）优化教育理念

1、人本教育观念

随着新课改的不断推进，人本教育观念已经成为了主流的教学观念，会深刻影

响校园文化建设工作性质和方向。教师需深入分析“人本”二字的真正内涵，认识

到学生才是学习主体，自己应当是学生的引导者，文化建设活动中要站在学生角度

思考他们喜欢、需要什么的文化内容。

2、生活教育观念

生活教育观念重在“生活”两个字，顾名思义就是以生活为着力点，把生活

元素引入校园文化建设当中，实现文化内容的生活化。对小学生来说，科学知识虽

来自于教材，但实际应用却要立足生活，所以，教师要以生活化教育观念为思想指

导，体现校园文化与学生生活的完美契合，这样才能让文化内容接地气，获得学生

的心理认同。

（二）硬件环境建设

1、加强区域文化产品的引入

每个地区都有属于自己的文化特色，也衍生出非常非常多的区域文化产品，

学校文化建设要体现地区教育特色，紧跟当地教育发展步伐，就必须要加强区域文

化产品的引入，比如江西省十大文化符号——南昌滕王阁、庐山含鄱口、井冈山黄

洋界、景德镇御窑、白鹿洞书院、禅宗圣地百丈寺、龙虎山天师府、鄱阳湖候鸟天

堂、婺源篁岭晒秋、赣南围屋，这些文化名胜均可以以3D模型、绘画等方式制成区

域文化产品，引入校园当中供学生观看，从而深刻体悟家乡的文化风貌，培养其爱

国爱家情怀。

2、体现小学校园的天真童趣

小学生心灵纯洁如同一张白纸，天真烂漫毫无功利之心，校园文化建设既要立

足学生的文化需求，就必须体现校园环境的天真童趣。所以教师应引入小学生感兴

趣的音乐、绘画等艺术作品，让学生在多种文化实体构成的校园环境中感受生活的

多姿多彩，在童年中保持一颗快乐、积极的心，享受美好童年。

（三）软件环境建设

1、围绕社会主义核心价值观增加德育实践活动

社会主义核心价值观中，爱国、敬业、诚信、友善都是现代社会所应弘扬的人

文精神，可以说，爱国、敬业、诚信、友善是现代中国公民的做人准则，对小学生

来说，更是需要一生奉行。所以在校园文化建设中，教师需围绕社会主义核心价值

观增加德育实践活动，包括“公益我行动”、“爱国，爱家，爱他人”、“要做诚

实好孩子”等等，引导学生身体力行，深入社会生活中践行爱国、敬业、诚信、友

善，感受人与人之间融洽相处的快乐和幸福，明白如何才能做个让他人喜欢、对社

会有用的人。

2、组织学生评价老师的活动，优化师德师风考核方式

师德师风建设也是校园文化建设的重要内容。目前，师德师风考核方式并不科

学，往往以一张问卷就决定了教师的思想品德，这显然是有问题的。新时期，教师

作为一项职业，是学生的服务者，坦白来说，是千千万万的家庭养活了千千万万的

教师，所以本着“学生至上”的原则，学校应当组织学生评价老师的活动，老师做

的好不好由学生说了算，而且这个过程应当采取无记名方式，让学生说真话，这样

得出的考核成绩才相对公平、准确。同时，教师为了提高自己的考核成绩，必然就

对学生更加负责，进一步推动师德师风建设质量的提升。

结束语

综上所述，阳光教育理念是推进小学校园文化建设工作的重要指导思想。作为

小学领导，我深知阳光教育理念对学校文化环境建设的重要价值和意义，以后的工

作中，仍需以阳光教育理念为指导，积极优化校园文化建设工作，以弘扬社会主义

核心价值观为核心目标，致力于打造和谐、稳定、快乐、幸福的校园环境。
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阳光教育理念下推进校园文化建设的思考
郑美莲

（江西省玉山县瑾山小学　江西　上饶　334700）
[摘　要] 随着新课改的不断推进，以阳光教育理念为指导推进小学校园文化建设已经成为了提升校园文化建设质量，体现现代校园新面貌的根本方式。众所周知，小

学校园文化建设包括硬件和软件建设，而无论是硬件还是软件建设都需以阳光教育理念为根本指导思想，让校园环境体现出满满的正能量，为学生构建一片充满阳光的新天

地，助力其快乐学习和成长。
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