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健康小贴士专家讲堂

睡 眠 是 机 体 不 可 或 缺 的 生 理 需

求，这个看似被动的生理过程，实则是

人 体 精 密 、强 大 的 修 复 与 升 级 系 统 。

对军人来说，良好的睡眠质量是有效

完成军事任务的基础。良好的睡眠质

量具体表现为：在需要休息时能够快

速入睡，醒后感觉精力充沛和头脑清

醒。反之，入睡困难、频繁觉醒、睡眠

不实、过早醒来及白天过度困倦等，都

是睡眠质量低下的表现。

一

睡眠是身体的“加油站”与“维修

站”，直接关乎生理健康。一个完整的

睡 眠 周 期 包 括 非 快 速 眼 动 睡 眠 期

（NREM）和快速眼动睡眠期（REM）。

非快速眼动睡眠期，特别是深睡

眠状态期，是机体的“硬件修复期”，对

体力和各系统器官功能的恢复十分重

要。在非快速眼动睡眠期，生长激素

分泌增多，可促进肌肉组织修复再生

和蛋白质合成，有助于缓解肌肉疲劳、

恢复精力和体力。而且，深睡眠还是

免疫系统工作的“黄金窗口”，有助于

增强机体的抗病能力。睡眠期间，心

率和血压相对平缓，能使心血管系统

得到休息。若长期睡眠不足，会导致

免疫功能失调、身心疲惫、精神倦怠，

甚至增加患 2 型糖尿病、肥胖症和代谢

综合征、高血压、冠心病、心力衰竭等

疾病的风险。

快速眼动睡眠期是大脑的“软件

优 化 期 ”，影 响 着 认 知 和 作 业 能 力 。

这一阶段，大脑对白天获取的信息进

行 筛 选 、整 合 、巩 固 ，并 清 理 代 谢 废

物 ，对 调 节 情 绪 、恢 复 脑 力 至 关 重

要。军事作业需要精准的感知、高效

的 认 知 和 稳 定 的 心 态 。 若 快 速 眼 动

睡 眠 不 足 ，睡 眠 质量下 降 ，会 使 注 意

力 显 著 降 低 、记 忆 力 受 损 、思 维 和 逻

辑 推 理 能 力 下 降 ，从 而 影 响 警 觉 力 、

判断力和认知决策能力，甚至增加军

事作业安全风险。

此外，睡眠对大脑情绪中枢的活

动有调节作用。良好的睡眠能帮助我

们有效调节负面情绪、提升情绪的稳

定性和抗压能力。睡眠不足的官兵更

容易出现烦躁、悲观的情绪，从而使抗

压能力和心理韧性显著下降，这不仅

影响官兵个人的战斗意志，还会破坏

团队内部的沟通与协作，影响整体战

斗力。

二

建立高效的睡眠模式，是提升睡

眠质量的基础。建议战友们在日常生

活中不仅追求“睡够时间”，更要讲究

“睡眠方法”，从而形成高效的睡眠模

式，提升睡眠质量。

尽量规律作息。人体的睡眠—觉

醒 节 律 受 生 物 钟 严 格 调 控 。 建 议 大

家维持规律的睡眠时间，每天尽量固

定入睡和起床时间，即使在休息日也

要 避 免 睡 懒 觉 和 熬 夜 。 这 样 有 助 于

调节身体的生物钟，使其与睡眠周期

同步。

优化睡眠环境。一 个“ 黑 暗 、安

静、温度适宜”的睡眠环境，是保障睡

眠质量的重要因素之一。建议大家在

睡觉时，尽量保持房间昏暗、凉爽、安

静，必要时可以使用眼罩、耳塞来隔绝

干扰。睡觉时还要使用支撑性好、高

度 适 中 的 枕 头 。 经 常 打 鼾 或 体 型 偏

胖、脖子偏短的人群，可选择侧卧位睡

姿，有助于保持呼吸道通畅，减少鼾症

和睡眠呼吸暂停发生。

睡前行为管理。大脑从工作时的

兴奋状态切换到睡眠时的平静状态，

需要一个缓冲期。一般情况下，建议

大家在睡前 1~2 小时停止高强度的脑

力劳动和剧烈运动。由于蓝光会抑制

褪黑素分泌，建议大家睡前 1~2 小时避

免使用手机、电脑等电子产品，可进行

一些放松活动，如阅读纸质书、听轻音

乐、温水泡脚等；也可以通过渐进式肌

肉放松法、腹式呼吸放松法、正念冥想

等放松训练，帮助身体逐步进入睡眠状

态。此外，建议大家在白天保证充足的

自然光照，并适度进行有氧运动，有助

于强化生物钟的节律信号，改善睡眠

质 量 。 睡 前 还 要 保 持 良 好 的 饮 食 习

惯。若非必须，睡前避免过量饮水，以

免夜间频繁起夜；晚餐宜清淡，少吃辛

辣、油腻或难消化的食物。

如果大家通过上述自我调节，仍

存在明显的睡眠问题，如入睡困难、夜

间频繁觉醒、严重的打鼾憋气、日间过

度 困 倦 等 ，可 能 提 示 存 在 失 眠 障 碍

等疾病。此时，切记不要硬扛或滥用

助眠药物，更不要讳疾忌医，应及时向

睡眠专业医生求助，接受科学指导和

专业干预。

三

官兵在执行任务期间，睡眠质量

可能会面临挑战。例如，站岗执勤、跨

昼 夜 军 事 训 练 、睡 眠 剥 夺 、睡 眠 — 觉

醒节律紊乱、应激障碍以及特殊环境

等不可抗力的因素，均会对官兵的睡

眠 质 量 和 持 续 作 业 能 力 产 生 不 良 影

响。在这种情况下，战友们可主动采

取措施，提高睡眠质量。

学会恢复性小睡。若执行任务时

无法保证整晚睡眠，可通过恢复性小

睡缓解连续作业导致的疲劳、恢复精

力和体力。在任务间隙，哪怕只有十

几分钟，也要抓住机会小睡。这种15~20

分钟的短暂小睡，可以迅速清除大脑

中的“疲劳物质”——腺苷，有效提升

警觉性、注意力和反应速度，并且不会

因进入深睡眠而产生醒后的昏沉感。

如果有条件获得 90 分钟左右的休息，

则能经历一个完整的睡眠周期，有助

于恢复精力。

主动改善睡眠条件。官兵在执行

任务期间，可能会面临较为恶劣的睡

眠环境，此时可通过主动干预，为自己

创 造 出 相 对 适 宜 的 睡 眠 微 环 境 。 比

如，利用眼罩、雨衣等，创造尽可能黑

暗的环境；夜间行动时尽量避免非必

要的强光源照射，以保护体内褪黑素

正常分泌；睡觉时可以使用降噪耳塞，

隔绝噪音，同时减少不必要的人为噪

音 ；在 寒 冷 或 潮 湿 环 境 中 ，可 使 用 睡

袋、防潮垫和干爽衣物，保持身体核心

区 域 温 暖 与 干 燥 ，从 而 保 证 睡 眠 深

度。这些小细节，都有助于提升睡眠

质量。

科学使用咖啡因。咖 啡 、茶 、功

能 饮 料 等 饮 品 ，可 可 、黑 巧 克 力 等 食

品中，均含有咖啡因。由于咖啡因能

够有效对抗疲劳，战友们在执行任务

期 间 可 能 会 摄 入 含 咖 啡 因 的 饮 品 和

食物，以保持清醒。摄入含咖啡因的

饮品和食物时，建议遵循“小剂量、多

频 次 ”的 原 则 ，比 一 次 性 大 剂 量 摄 入

维 持 觉 醒 的 效 果 更 平 稳 、持 久 ，并 且

不易出现心悸等不适。此外，夜晚睡

前 或 者 计 划 小 睡 前 4~6 小 时 内 ，不 要

食用含咖啡因的食物，以免影响睡眠

质量。需要注意的是，咖啡因无法替

代睡眠的恢复作用，不要在任务中过

度依赖。

睡眠健康事关身体健康。希望战

友们在日常生活中关注睡眠健康，养

成良好的睡眠习惯，掌握主动调控睡

眠的技能，从而以良好的状态投入到

练兵备战中。

（李丁整理）

睡眠质量关乎战斗力
■张 熙

张熙，解放军总医院第二医学

中心神经内科主任医师、教授、博

士生导师，擅长睡眠障碍、早期认

知障碍等神经系统疾病的诊疗。

长期致力于睡眠医学研究，发表国

内外学术论文 80余篇，获专利 10

余项，主编《现代睡眠医学》《军事

睡眠医学》。
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每当在医院看到高原来的战友，我

总会想起在西藏代职的日子。去年七

月，我从空军军医大学唐都医院赴西藏

军区总医院神经科代职。出发之前，科

室主任叮嘱我：一定要守护好战友们的

健康。

“王医生，有位指导员头痛得厉害，

撑不住了！”一个午夜，一阵急促的电话

铃声猛地响起，电话那头的声音异常焦

急。听到这一情况，我立刻小跑着赶往

急诊科。诊室里，一位年轻的战友一只

手扶着墙，另一只手紧紧按着左侧眉

骨。经过详细问诊，我判断是眶上神经

痛急性发作，立即为他进行了神经封闭

治疗。随着药液缓缓注入，患者紧锁的

眉头也慢慢舒展开来。

在高原代职这段时间，我发现这类

神经痛并不少见，尤其是神经性头痛，

常常急性发作，疼痛剧烈时还会伴有恶

心、呕吐和眼部不适症状，影响官兵正

常生活和训练。为帮助战友们迅速解

除病痛，早日恢复健康、重返战位，在一

次次出诊过程中，我总结了神经急诊的

三字诀：快——闻讯即动，压缩每一秒

院前时间；准——借助超声，一分钟内

锁定病灶；稳——手要稳，确保一次成

功。除平时进行应急处理外，我还为两

名慢性头痛战友实施了微创手术。看

到他们康复后的笑容，我深深体会到了

被需要的价值。

今年 7 月，我结束代职返回西安。

然而，我与西藏的缘分并未终结。

由于我在代职期间成功开展了西

藏首例和第二例高难度促醒手术，前不

久，我收到了西藏军区总医院的邀请，

与他们医院的神经科团队一起为一名

因病陷入长期昏迷的战友实施促醒手

术。病情就是命令。得到唐都医院的

批准后，我立即启程重返高原。

促醒手术对精准度要求极高，操

作要格外仔细。我们在 C 形臂的精确

引导下开始操作，经过近 4 个小时，终

于成功完成。当我放下器械时，紧绷

的神经缓缓放松，身体的疲惫感才逐

渐显现。

术后第二天，我刚走进病房，患者

家属就紧紧握住我的手，声音哽咽地

说：“王医生，他的胳膊能拉开了！双眼

也比之前明显有神了！”看着家属眼中

重燃的希望，我感觉连日奔波的疲惫都

消散了。

回望在高原的日日夜夜，能成为

战友们需要时可以托付的人，我觉得

很有意义。如果战友们需要我，我还

会再来。

（张梦雅整理）

守护好战友们的健康
■空军军医大学唐都医院 王 宝

跑步训练是军事体育训练的重要

内容之一。如果跑步时呼吸节奏紊乱，

会大幅增加体能消耗、影响训练效果，

还可能引发岔气等不适。因此，建议战

友们跑步时掌握科学的呼吸方法，有助

于提升训练质效，预防运动损伤发生。

跑步前后注重呼吸预热和恢复。

冬季室内外温差大，如果跑步时突然

吸入大量冷空气，容易刺激呼吸道，诱

发咳嗽，甚至损伤呼吸道黏膜。因此，

战友们冬季进行跑步训练前，先要给

呼吸系统“热热身”。起跑前，可以在

室内或避风处做几次深长而缓慢的腹

式 呼 吸 ，让 呼 吸 肌 群 逐 渐 进 入 状 态 。

同时，将腹式呼吸融入慢跑中，提高心

肺的适应性，避免突然运动导致呼吸

急促。而且，在跑步的初始阶段，建议

大 家 尽 量 用 鼻 子 呼 吸 。 用 鼻 子 吸 气

时，鼻腔能对吸入的空气进行预热、加

温和湿润，避免冷空气直入肺部，鼻腔

内的黏液和鼻毛还可以阻挡空气中的

灰尘和细菌，对呼吸道起到一定的保

护 作 用 。 有 的 战 友 在 跑 到 一 定 程 度

后，只用鼻子呼吸不能满足需要，就会

加上口呼吸。需要注意的是，用口呼

吸时，舌头要顶住上腭，让空气通过舌

头两侧进入。这样可以让吸入的冷空

气在口腔内暖化一下，减轻对呼吸道

的刺激。跑步训练结束后，应继续慢

走 5 分钟左右，同时均匀呼吸，让心率

和呼吸逐渐恢复平稳，避免因突然停

止运动导致脑部缺氧。

跑步过程中尽量保持深慢呼吸。

有的战友没跑一会儿就气喘吁吁，这可

能是呼吸过浅、频率过快所致。浅快呼

吸时，大部分空气只在气管、支气管里

进出，并未深入到能进行气体交换的肺

泡，导致身体实际获取氧气不足。而

且，这样还会使呼吸肌连续过急收缩，

长时间得不到放松，从而引发局部肌肉

痉挛。因此，建议大家跑步时有意识地

控制呼吸的深度与节奏，尽量做到吸气

时腹部和胸腔充分扩张，呼气时排出体

内气体，给肺部腾出更多空间，从而在

吸气时吸入更多氧气。在感觉筋疲力

尽、喘气不匀的阶段，还可主动、有意识

地加深呼气，能更有效地排出二氧化

碳，缓解身体的疲惫感。

呼吸节奏与步频保持协同。跑步

过程中，让呼吸节奏和步频协同起来，

可以节省体力，防止因节奏紊乱导致岔

气。战友们在跑步时，可以尝试采用

“两步一吸、两步一呼”或“三步一吸、三

步一呼”的节奏。不过这并非绝对标

准，大家在跑步时可根据个人体能素质

和实际情况调节呼吸节奏。尤其在需

要加速或减速时，要主动调整呼吸，让

呼吸节奏适应新的步频，避免直接加快

步伐导致呼吸跟不上，进而引发动作变

形（如含胸、耸肩），增加运动损伤的发

生风险。

呼吸系统的健康是高效呼吸的基

础。冬季天气寒冷干燥，呼吸道黏膜易

因缺水变得脆弱。建议大家在日常生

活中常补水，保持呼吸道湿润；平时睡

前还可进行腹式呼吸练习，增强膈肌力

量，提升肺部通气效率，强化呼吸功能。
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■
李
贝
贝

医者心语

茅文宽茅文宽绘绘

近 日 ，陆 军

军医大学新桥医

院“红色军医边

关行”医疗队奔

赴 海 拔 4500 米

的高原一线送医

送药、进行科普

知识宣教，将优

质医疗服务送到

官兵身边。图为

医疗队员为官兵

检查口腔。

谭又铭摄


