
这封手写的家书，出自一位 15 岁
的初中生宋美伦之手。她的爸爸是此
次驰援武汉的空军军医大学医疗队军
医宋立强。出征后的几天里，父女俩没
有通过电话。因为宋美伦知道，在疫
区，监护室是无法接听电话的；她也知
道，爸爸的肩上，承载着更重的分量、更
大的责任。

这封家书，是思念、是温暖、是力
量，是万千赴一线执行任务的军人家庭
的一个缩影。他们有着同一种信念，同
一个目标，用爱支撑“小”家，用责任捍
卫“大”家！

让我们一起来看看这封家书背后
的故事——

宋立强是空军军医大学西京医院
呼吸与危重症医学科副主任，2003 年
的小汤山抗击非典、2008 年的汶川抗
震救灾，他都战斗在一线。他的妻子李
妍刚刚从空军军医大学西京医院调任
唐都医院心血管内科主任，也是一名军
医。唐都医院是收治发热患者的重点
医院，李妍也已主动申请支援发热门
诊。

在驰援武汉的命令下达前，夫妻二
人都第一时间向组织主动请缨，希望加
入医疗队支援一线，救治病患。除夕凌
晨 3点多，一阵电话铃声响起，宋立强
接到出征武汉的命令，当天把孩子托付

给家里的老人，随医疗队驰援武汉，而
李妍也取消了休假，随时准备迎接后方
的战斗。

他们的女儿宋美伦，在父母执行任
务时，住在姥姥家。由于爸爸平时比较
繁忙，她与爸爸的交流并不太多。这段
时间，她默默地每天都从网络上查看武
昌医院的救治动态，盼望着能找到爸爸
的身影。她还跟妈妈要了一张爸爸穿防
护服的照片，自豪地分享给同学们，把爸
爸称作英雄。大年初四，妈妈在电话里
告诉她，爸爸很忙，但一切都好。她想打
电话不便，就提笔给爸爸手写了一封信，
拍了照，用微信发过去。信虽不长，却在
字里行间诉说着对爸爸的想念和敬佩，
流淌着女儿的自豪和支持！

结束了一天的工作已是次日凌晨
1点半，宋立强这才回复家人的信息，
说信中那句“我向您致敬，向全体医
护人员致敬”让他倍感温暖和力量。
给家人报平安后，他在工作日志上写
下：“作为共产党员，我必冲锋在前；
作为白衣战士，我定不辱使命；请祖
国放心，请人民放心，我们有信心一
定战胜病毒。也请女儿放心，我们一
定安全凯旋！”
空军军医大学西京医院 李 洁

右上图为信件照片。

右中图为 1月27日，宋立强在武

昌医院为重症患者诊治。

中国军网记者 高 辉摄

右下图为宋立强（右一）参加2008

年汶川抗震救灾。 李 翔摄
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读者推荐 “这是我参加基地军事体育运动会时的光荣一刻”“这是咱们班参加夜间保

障演练时的精彩瞬间”“这是元旦前我们在零下十几摄氏度的低温下清除积雪

的照片”……春节前夕，北部战区海军某基地油料仓库的官兵收到了一份特殊

的新年礼物——“逐梦2020”主题台历。这是由该仓库教导员鞠东平提议制作

的，台历中的照片都是官兵自己筛选推荐的训练、学习和生活照片，让官兵能经

常看到奋斗的自己，新年再立新功。

高先千、马玉彬摄影报道

我上台历了

给您提个醒

“你是张某某吗？你的朋友李某某
在网络平台上借款，填写的担保人是你，
并留了你的电话。现在贷款期限已到，
我们联系不上他本人，如果他不能及时
还款，到时法院会给你寄送传票。”

前日，某部战士小张相继接到某些
地区区号开头的固定电话来电，对方自
称网络贷款公司，并且准确说出了小张
的名字。

当小张手足无措的时候，对方电话
又轮番打了过来。情急之下，小张找到
指导员汇报情况寻求帮助。
“这是典型的电信诈骗，骗子通过非

法渠道获取个人信息，多数受害人都因
急于帮助亲戚朋友而上当受骗。如果你
手机来电没有显示此号码的分类和用
途，挂了电话后，可以复制号码到网上搜
一下，或者到电信公司进行核实，就会得
知该号码可能已经被标记为推销电话或
者诈骗电话。”指导员提示小张。

生活中，类似战士小张的遭遇着实
并不少见。对此，笔者给大家提个醒：

1.陌生来电细甄别。网络时代，一个
简单的小程序就可以生成虚拟号码。当
接到陌生的电话或者短信时，不妨多留个
心眼，首先要注意核实对方身份，不要轻
信骗子的谎言。尤其遇到借贷纠纷、案件

事故，或者对方要求向指定账户汇款等情
况时，应主动向当事人、警方和银行询问，
待消息核实后再进行下一步操作。

2.个人信息莫泄露。在朋友圈、微
博、QQ空间等社交网络上尽可能避免
透露标注真实身份的信息和个人照片；
谨慎进入未知网址，防止钓鱼木马盗取
个人信息；慎重参与网上调查活动，或者
微信上各种需要获得隐私权限的测试游
戏；不要向他人透露短信验证码，不要将
支付密码与账号登录密码等设为同一
个，不要将身份证号、银行卡号、重要密
码等个人信息保存在手机里。

3.遇事莫慌早求助。接到可疑电话
或短信后，如果自身无法辨别内容是否
属实，要第一时间向所在单位或保卫部
门报告情况，请求帮助核实，做好防范措
施，避免造成财产损失。如果已经遭遇
诈骗，应保持冷静，首先确定自己的损
失，搜集和保存银行交易记录、聊天记
录，以及与对方的联系方式等所有证据，
同时尽快报警，如实反映案件情况，为全
力抓获犯罪嫌疑人，挽回损失创造条
件。切不可自己再联系诈骗者，防止二
次受骗。

94795部队 李 岩

95979部队 申卫红

陌生来电细甄别

上图：紧急出征 下图：只争朝夕

漫画：王宇寰
读者漫画

“请你们务必安全凯旋”
亲爱的爸爸：

您好!

在得知您被派往武汉进行救助

时，我的心中百感交集，既担心又敬

佩。看到您在收到通知的前一秒还

在休息，后一秒立刻开始准备，没有

一丝犹豫，我想，这应该就是军人的

作风。军大衣、军帽、皮靴，全副武装

后的您急匆匆地冲出家门，只留了一

句“没事，别担心”。我和妈妈的心一

直悬着，直到看见您穿着防护服，戴

着口罩的身影，才渐渐松了一口气。

我向您致敬，向全体医护人员

致敬，在救治武汉人民的同时，请你

们务必安全凯旋！最后祝你们新年

快乐！

2020年1月28日

您的女儿 宋美伦

1、改善认知。

了解重大疫情出现时正常的心理
反应和躯体反应，情绪与躯体症状的
关系。积极调整心态，一方面会减轻
躯体化症状，一方面有助于自身免疫
力提升。

2、保持规律健康的生活作息。

心理健康离不开身体健康。规律
的生活作息，健康的饮食，适当的体育
锻炼，保证正常的睡眠规律，均有利于
身心健康。

在不能集体训练、外出或隔离时，
对生活进行相应调整，当做一次短暂
的假期，开展室内活动，如读书、做健
身操、进行放松训练等。可以完成平
时没有时间或机会做的事情，如陪伴
家人聊天、下棋，陪孩子做游戏等，全
家人在一起，有了更深入的交流，促进
了家庭和睦。

3、调整情绪，接纳目前的状态，强

化社会支持系统。

通过多种方式的现代化通信手
段，联络亲朋好友、同事等，倾诉感受，
保持与社会的沟通，获得支持鼓励。
对身边的人给予积极主动的关心和帮
助。生活在亲善友爱的社会环境中，
既能疏导负面情绪，也能通过积极的
情绪提高我们的免疫力，增加抵御疾
病的能力。

4、信息来源的简化。

主动避免信息过载，适当隔离负
面信息和情绪。由于现代化的通信手
段和自媒体的发展，关于疫情的信息
几乎是铺天盖地而来。然而个人识别
信息的能力非常有限，信息可能会自
相矛盾，有的甚至是谣言，不仅导致信
息过载，而且导致不确定感增加。因
此，要学会限制信息获取，只关注权威

科学信息，来源不明的信息不阅读，不
相信，不传播。

5、把“危机”作为成长的契机。

重大疫情作为一场公共危机，既
是危险，也是机遇。无论个体、家庭、
国家，还是整个人类，每遇到一次危
机，都是一次挑战，同时也是一次成长
的机会。
“新型冠状病毒”来袭，固然是一

件坏事，但同时也为个人和家庭的成
长提供了一个机会。在“新型冠状病
毒”来袭之前，我们都很忙。由于忙，
夫妻之间、孩子与父母之间、几辈人
之间往往都缺少深入交流，甚至存在
一些误解，出现一些问题。疫情使我
们的生活产生了变化，许多人只能待
在家里，或待在家里的时间比较长。
这一变化使得家人能够在较长时间
内相聚，从而为个人和家庭的成长提

供了很好的机会。可以充分利用这
一机会改善夫妻关系、亲子关系、代
际关系等，挖掘各种关系的潜能，激
发对生活的热爱。通过对生命、生
活、人生进行新的思考，努力实现自
我超越，增强应对困境、危险和不幸
的力量。

6、积极寻求专业人员的帮助。

如果情绪、睡眠、躯体症状不能很
好缓解，要及时寻求专业人员的帮
助。通过热线电话或网络获得专业支
持，积极调整心态。

越是困难时刻，越需要我们团结
一致，积极面对，挑战自我，实现成
长。全力支持和相信党和政府，希望
就在前方！

本报特约记者 郭 晶、罗国金、

洪建国整理

自我心理调节和干预的几条建议

针对新型冠状病毒感染的肺炎疫情下的心理反应与应对方
法，我们邀请解放军总医院第一医学中心医学心理科主任姜荣环
解答官兵关心的问题——

新型冠状病毒感染的肺炎疫情十
分严峻，而且伴随着传统节日春节而
来，影响比较广泛。一场疫情来临时，
我们通常都会感到恐慌、焦虑，特别是
身处疫区的战友更是如此。这是特殊
情况下的正常心理反应，随着疫情的
控制会逐步缓解。但如果反应过度，
恐慌和焦虑持续存在，则会产生不良
的后果，导致不理智的行为。

1、疑病，担心自己被传染患病。

有些出现低热的病人因担心去医院看
病被留下而不敢就医。有些感到被“新
型冠状病毒”包围，听到各类疫情信息

就莫名紧张，有些患有躯体疾病或心理
疾病的患者因此导致病情加重。有些
怀疑自己患了“肺炎”，多次到医院就
诊，要求医生尽快给予确诊和治疗。

2、紧张焦虑情绪。如感到心神不
安、坐卧不宁，有失控感，容易发脾气，
不能控制地关注各种相关信息。总担
心“肺炎”会降临到自己和家人的身
上。尤其是我们的许多官兵家人在远
方，会特别担心，对疫情控制需要多久
没有确定感。

3、抑郁情绪。感到悲观，精神振
作不起来，易哭泣、心情不愉快，觉得

没意思，没有兴趣，食欲不振或暴食，
有些出现体重下降。

4、睡眠障碍。表现为难以入睡和
睡眠时间缩短，睡眠规律紊乱，质量
差。

5、强迫症状。主要是反复洗手，
难以自我控制。有的出现强迫性思
维，反复想新型冠状病毒感染的肺炎
的严重后果，并为此感到痛苦。

6、躯体症状。当人处于较大压力
时，不良情绪往往会转化为躯体症状
表现出来，这类症状往往包括躯体疼
痛、头晕、乏力、口干、低热、食欲不振、

消化不良、腹部不适等植物神经功能
紊乱的各种表现。

7、压力相关的躯体疾病。持续的
情绪压力会导致多个系统出现问题。
如呼吸系统表现为哮喘发作，气道内
异物感、胸闷、干咳等，慢性支气管炎
或肺气肿发病或病情加重。内分泌和
代谢系统表现为代谢紊乱，血糖不稳，
甲状腺功能异常等。心血管系统表现
为长时间压力后血压升高，诱发高血
压病、冠心病、心绞痛甚至心肌梗死
等。消化系统表现为各种胃肠道症状
如打嗝、腹泻、便秘、消化道溃疡等。

重大疫情下的常见心理反应有哪些

顾问答复你


