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睡 眠 是 机 体 不 可 或 缺 的 生 理 需

求。良好的睡眠有助于保持充沛体力、

旺盛脑力、蓬勃心力，增强免疫力及动

作协调能力，是维护身心健康的基石。

睡眠的作用主要包括以下几方面：

恢复体力。机体在睡眠中可以合

成、释放多种生长激素，促进机体合成

能量物质，加速损伤细胞的修复和新陈

代谢，从而恢复体力。睡眠不足可能诱

发和加重疲劳，导致工作失误，甚至影

响军事作业安全。

维护认知行为能力。睡眠可以促

进脑内能量代谢物质的合成和储备，帮

助恢复脑活力。如果夜间睡眠不足，白

天容易困倦、思睡，长期如此还会导致

反应、记忆、逻辑推理等认知和执行能

力下降。

维持心理健康。良好的睡眠可以

使人精神饱满、心理状态稳定。如果长

期睡眠不足，容易变得烦躁、易怒、精神

萎靡，甚至诱发焦虑、抑郁等心理障碍。

提高免疫力。人们发生感冒、发烧

等疾病时，经常感觉困乏，想要睡觉，这

是机体自我保护的体现。充足的睡眠

能增强机体细胞的免疫力，从而减少疾

病发生。长期睡眠不足易导致人体免

疫力低下，抵御病菌的能力下降，增加

罹患各种疾病的风险。

日常生活中，最常见的睡眠问题是

失眠症。失眠患者通常有入睡困难（入

睡时间≥30 分钟）、睡眠维持困难（夜间

清醒时间≥30 分钟）、早醒（比合理预期

醒来时间提前至少 30 分钟）等表现，同

时伴有日间功能受损，如感觉疲劳困

倦、难以专注或易出错、积极性或精力

下降、持续担心睡眠问题等。

引起失眠的原因主要包括两方面：

一是环境因素。噪声、高温、高湿、严寒、

光照以及高原缺氧；卧具不适（如床垫过

软或过硬、被褥过厚或过薄）；变换睡眠环

境等，都可能引发失眠。二是个体因素。

白班改夜班工作、跨时区高速飞行及海上

长航远行；多种应激事件，如工作压力、考

前焦虑等；躯体和精神疾病，如训练伤、夜

尿症、胃肠疾病、甲状腺功能亢进等疾病

及抑郁症、焦虑症、强迫症等心理障碍，也

容易引发失眠。若失眠继发于躯体或精

神疾病，需积极就诊，治疗原发疾病。

失眠按持续时间可以分为一过性

失眠、短期失眠（症状持续 3 个月）和慢

性失眠（症状超过 6 个月）。有的战友

会因环境改变、压力过大等出现一过性

失眠，通过心理调适与适应环境后，可

很快恢复正常睡眠。如果出现短期失

眠和慢性失眠，应予以重视，及时调整。

多数成年人平均每天需睡 7-8 小

时，但也存在短睡眠者，即每晚睡眠不

到 6 小时，无需补觉且日间感觉精力充

沛。因此，对于睡眠需求少的人来说，

睡眠时间短不属于失眠。

良好的睡眠可以通过以下几点判

断：入睡快，通常在 15 分钟内入睡，一

般不超过半小时；睡眠深，不易被惊醒；

无起夜或较少起夜，无惊梦现象，醒后

再次入睡较快；日间精神饱满、头脑清

晰、工作效率高，无疲劳、困倦等感觉。

如果战友们出现失眠情况，可通过

以下方法改善睡眠。

建立良好的睡眠卫生习惯。平时维

持规律的睡眠时间。睡眠时间不要过

长，感觉精力恢复后就起床，每天尽量在

同一时间上床睡觉和起床；睡不着时尽

量保持心静，可通过放松训练诱导入睡；

睡前 2 小时内不要进行剧烈运动；睡前

不要看手机、电脑等发光的电子设备。

保持良好的饮食习惯。睡前可进食少量

碳水化合物，但应避免进食过于油腻或

难消化的食物；睡前不要喝太多水，避免

夜间频繁起床上厕所；只在早晨进食咖

啡、茶或其他含有咖啡因的食物。营造

舒适的睡眠环境。保持卧室昏暗、凉爽、

安静，不要把易产生心理压力的物品放

在床边，如未完成的工作文件等；睡前尽

量使大脑处于平静状态，不要想干扰睡

眠的事情。如果睡前控制不住地想事

情，可尝试“烦恼记事本”的方法，把头脑

中的想法全部写在本子上，然后合上本

子，告诉自己“我的烦恼已经写在记事本

上了，现在我可以睡觉了”。

纠正睡眠认知误区。失眠者认识

到自己对于睡眠的错误观念和态度，然

后用正确、积极、合理的观念取代错误

观念，指导睡眠行为，可以达到改善睡

眠的目的。以下是一些常见的对睡眠

的不良认知及纠正方法：①躺卧在床上

的时间是睡眠时间。实际上只有真正

入睡的时间才是睡眠时间。如果躺在

床上超过半小时还无睡意，可起床做一

些简单的事情，等到困倦时再入睡，避

免将床和失眠形成关联，或者通过放松

训练诱导入睡。②睡眠有鼾声说明睡

得香。打鼾极有可能是睡眠呼吸低通

气综合征的表现。通常仰卧睡眠时，较

容易发生睡眠呼吸障碍，建议战友们睡

觉时尽量侧卧。③睡不着的时候玩手

机。手机或其他电子产品的屏幕会产

生大量蓝光，刺激视网膜，有促清醒的

作用。电子设备显示的丰富信息和色

彩也会刺激大脑的兴奋性。④早醒后

继续躺着。如果半夜醒来，且难以入

睡，可采取放松训练的方法帮助自己再

次入睡。⑤拒绝一切助眠药。与合理

用药相比，长期失眠对身心健康的损害

更大。如果失眠严重，且通过非药物干

预方法效果不佳，应在专业医生指导下

合理使用改善睡眠的药物。⑥晚上熬

夜白天补觉。作息不规律会影响机体

的生物节律，导致情绪、认知、内分泌、

代谢和植物神经发生紊乱。

学习和掌握放松训练的方法。如

果官兵出现睡不着的情况，可通过放松

训练促进入睡，提高睡眠质量。当工作

压力大，处于疲劳、烦躁等状态时，也可

以通过放松训练调适身心。下面介绍

几种简单易学、适合自己练习的放松训

练方法：①渐进式肌肉放松法：从头到

脚逐步放松肌肉。通常按照以下顺序

进行：面部、下巴和颈部、肩膀、上臂、下

臂、手指、胸部、腹部、臀部、大腿、小腿

和脚。每个部位轻轻收缩肌肉 1-2 秒

钟，然后放松，重复几次。②腹式呼吸

放松法：躺在床上或坐在椅子上，缓缓

地通过鼻孔呼吸。吸气时让腹部慢慢

鼓起，呼气时让腹部慢慢凹下，体会腹

部起伏的感觉。运用腹式呼吸放松法

时，注意放慢呼吸速度，呼和吸转换时

稍加停顿。③正念冥想法：有意识觉察

或静静感受身体的感觉或情绪的起伏，

不受其干扰，以达到缓解压力、集中注

意力和静心的目的。如睡前闭目，身体

自然放松，大脑只专注一呼一吸的起

伏，排除其他思绪干扰，能够较快入睡。

如果通过以上方法仍不能改善睡

眠状况，应及时咨询专业医师，选择合

适的治疗方法。常见的治疗方法包括

认知行为治疗、药物治疗、中医药治疗、

物理治疗等。

此外，倒班、夜班工作者如果不能

调整好自己的睡眠周期，可能出现慢

性睡眠紊乱，诱发或加重胃肠功能障

碍，严重的还会带来安全隐患。建议

倒班、夜班工作者注意以下几点：夜班

前补充性小睡；熬夜时尽量不喝咖啡、

浓茶，控制吸烟，以降低对后续睡眠的

干扰；熬夜后及时补充睡眠，不能长时

间睡眠时适当增加小睡次数；睡觉时

注意隔音降噪，保证安静、避光的睡眠

环境；日间睡眠时间尽量保持规律和

固定。如果倒班、夜班工作者不能保

证规律作息，可将一天的作息时间分

为两段：第一段在固定规律的时间睡

3-4 小时；第二段根据当天事务灵活调

整睡眠时间，保证 24 小时内总有效睡

眠时间达 7-8 小时。

解放军总医院主任医师张熙——
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闷热的鹭岛，一场夏雨带来久违

的清凉。心理咨询师李萍妹在外“漂

泊 ”40 余 天 后 ，终 于 回 到 这 个 浪 漫 的

城市。

办公室的行李还没顾上收拾，李

萍妹就风尘仆仆地赶来，跟记者聊起

这些年“赶场”为官兵提供心理服务的

故事。

2012 年 至 2016 年 间 ，她 连 续 4 年

到某工程基地，帮带培训了 500 多名心

理骨干。2018 年，她前往西北大漠为

演训官兵提供心理服务，沙尘暴来时只

能捂着厚厚的防风围脖回答战士们的

问题。去年 11 月，她走访了西藏日喀

则军分区的各个边防哨所，同步开办心

理骨干培训班，25 天讲了 40 多堂心理

课。期间，她的迷彩服口袋里一直放着

一瓶药，有高原反应时就含服几粒，症

状缓解后继续工作。

今 年 已 经 过 去 的 200 多 天 里 ，李

萍 妹 也 几 乎 都 在“ 赶 场 ”：走 边 防 、进

深山、上海岛、到演训一线，心理服务

的 足 迹 遍 布 百 余 个 单 位 。 由 于 长 期

在户外开展工作，她的皮肤显得有些

黝黑。

“她今年在单位的时间加起来不超

过 30 天，但心理服务工作只有走出去，

才能使更多官兵受益。”疗养中心心理

科主任吴张鹏说。

李 萍 妹 原 本 是 某 医 院 内 科 的 护

士 长 ，2007 年 开 始 在 医 院 心 理 咨 询

室 担 任 心 理 咨 询 师 ，经 常 受 邀 到 基

层 部 队 为 官 兵 提 供 心 理 服 务 。 2012

年 ，李 萍 妹 被 调 入 陆 军 某 特 勤 疗 养

中 心 心 理 科 。 从 事 心 理 服 务 工 作

后 ，李 萍 妹 发 现 ，有 机 会 主 动 上 门 咨

询的人并不多。

“想懂兵，就要融入士兵。”在疗养

中心领导的支持下，李萍妹和心理科的

同事们定期走进基层部队，为官兵讲授

心理知识，提供心理咨询服务。

一次，李萍妹到某部开展心理服务

时，一名刚调整到指导员岗位的干部找

她倾诉：“我感觉自己不适合做管理工

作，压力很大，经常睡不着觉……”

通过进一步交流，李萍妹得知这位

战友是独生子，父母对其期望很高。尤

其是母亲，凡事都要求他拿第一。他对

自己的要求也很高，做任何事情都追求

完美。李萍妹认为，这位战友的焦虑心

理主要源于不合理的自我认知。于是，

她运用认知疗法纠正这位战友“凡事必

须十全十美”“我一定要得到所有人认

可”等不合理认知，并引导他进行积极

的自我暗示。一个多月后，这位战友逐

渐放下心理包袱，工作也得心应手起

来。

在李萍妹看来，化解心理问题需要

用真心、动真情。她总说：“既然大家信

任我，愿意对我敞开心扉，我就得对他

们负责。”

战 士 廖 华 清 是 李 萍 妹 在 2014 年

结 识 的 一 名 特 战 女 兵 。 在 战 友 们 眼

中，正能量、阳光、活泼是廖华清的代

名词，很少有人知道她也曾陷入内心

阴霾。

廖华清从小与奶奶相依为命，奶

奶 去 世 后 ，她 一 时 间 无 法 接 受 ，迟 迟

不能从悲伤中走出来。当时，适逢李

萍 妹 在 旅 里 代 职 。 廖 华 清 得 知 李 萍

妹 是 一 名 心 理 专 家 ，便 主 动 找 她 倾

诉 。 李 萍 妹 像 大 姐 姐 一 样 耐 心 开 导

她，经常与她谈心聊天。如亲人般的

温 暖 ，让 廖 华 清 找 到 久 违 的 安 全 感 ，

逐 渐 恢 复 自 信 和 活 力 。 廖 华 清 说 ：

“对我而言，李萍妹不仅是恩师，更是

我的亲人。”

在心理服务过程中，李萍妹坚持

直达基层、直面官兵。每到一支部队，

她都要把每个营连转一遍，每个点位

走一圈。

两个月前，李萍妹刚为高原边防

一线官兵做完心理服务，就辗转赶到

浙 西 腹 地 第 73 集 团 军 某 防 空 旅 的 野

外 驻 训 场 。 由 于 没 有 足 够 大 的 室 内

场地，李萍妹就在户外为官兵授课辅

导，手臂被太阳晒得起了红疹子。尽

管 酷 暑 难 耐 ，但 在 她 的 课 上 ，鲜 有 战

士 走 神 打 瞌 睡 ，大 家 都 打 开 心 扉 ，踊

跃互动。

在 该 旅 开 展 心 理 服 务 的 最 后 一

天，旅领导得知李萍妹马上要奔赴下

一支部队，建议她下午好好休息，相对

偏远的某营可以由单位的心理骨干进

行心理服务。李萍妹却婉拒道：“既然

决定去了，还是不要轻易改变计划，那

些需要咨询的官兵如果没等到我，该

有多失落。”

那天，该营官兵听课非常认真，发

言也很积极。授课答疑环节，天空下

起毛毛细雨，授课依然井然有序地进

行 着 。 李 萍 妹 回 答 完 战 友 们 的 问 题

后，天空恰巧放晴，天边出现了一道彩

虹。那场景，让李萍妹至今难忘。她

觉得与战友们之间的心灵之桥，就像

天上的彩虹一样动人。

每次到基层开展心理服务，“加班

加专场”是李萍妹的工作常态。咨询

的人太多，她就牺牲自己的休息时间

陪伴、开导官兵。时间实在不允许时，

她还让有需要的官兵留下联系方式，

之后单独联系他们进行心理疏导……

近年来，邀请李萍妹进行心理服务

的单位越来越多。

“既然受欢迎，就更要拿出专业的

态度和水准，真正把心理服务工作做

到官兵心里去。”李萍妹说，心理服务

不仅是和战友们谈谈心、聊聊天，还需

要专业的心理工作方法。这些年，她

利用业余时间阅读了大量心理学专业

书籍，报名参加了多个心理培训班，通

过不断学习最新的心理学理论知识，

提升自己的心理服务水平。

据粗略统计，这些年李萍妹累计

下部队近 700 次，听课官兵达 20 余万

人次，心理骨干培训课有近 9000 人参

与 ，帮 带 专 职 、兼 职 心 理 专 业 人 员 30

余名，常态利用微信、电话和强军网心

理值班平台与需要帮助的官兵进行心

灵沟通。

“我有时候会想，自己可能就是为

部队心理服务工作而生的吧！”李萍妹

说：“工作这些年，最骄傲的是官兵喜欢

听我的课，说我是懂他们的人。我会保

持对心理服务工作的热爱，全力以赴去

帮助那些需要帮助的人。”

上图：李萍妹在某旅野外驻训点对

心理骨干进行业务培训。

王浩权摄
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军医记事

为更好地服务官兵，进一步发挥军队医疗
资源优势，展现人民军医的为兵情怀。《专家讲
堂》栏目从即日起，邀请军队医疗机构具有丰

富经验的专家，围绕官兵普遍关注的健康话题
进行科普，以期对广大官兵的身心健康有所帮
助。敬请关注。 ——编 者

近日，第 72 集团

军 某 旅 组 织 心 理 服

务 小 分 队 深 入 演 训

一线，为官兵提供心

理咨询服务，缓解训

练 压 力 。 图 为 心 理

咨 询 师 利 用 训 练 间

隙 为 官 兵 进 行 团 体

心理辅导。

张 毛摄
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