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基层官兵的睡眠问题，重不重要？

5月 18日，军报用整版篇幅刊发了

《关注“藏在床铺上”的问题》及相关报

道，从床铺的尺寸调整延伸开去，揭开

基层官兵睡不好的缘由。作为一名战

士，我读完这组报道，心里是暖的。一

张能让身高 1 米 92 的新战士伸直腿的

床，一盏不刺眼的叫哨灯……这些细节

里，藏着实实在在的关爱。不过，正如

《从一张床铺的优化说开去》中阐述的

那样，让基层官兵睡好觉这件事，不只

是换一张床铺的问题。

影 响 官 兵 睡 眠 质 量 的 各 种 因 素

中，硬件的升级容易实现，而要让战士

在熄灯后睡得安稳，还要在更多“看不

见的地方”下功夫。

很多基层单位的宿舍，墙薄门轻，

本就挡不住多少声响，偏偏夜深人静时，

人对声音的敏感会成倍放大。查铺查

哨、换岗换哨是职责所需，但推门的动作

若能更轻些，走廊里的脚步声若能更小

些，手电筒的光若能不那么刺眼……这

些细微处的调整，成本几乎为零，却能让

一些浅眠的战士睡得更安稳。

比声光难防的，是那些悄然越过

边界的额外“事务”。

部队就寝时间有统一规定，号声一

响，营区万籁俱寂，战士们理应进入休息

状态。可现实中，往往是人躺下了，事务

却没有跟着“熄灯”。临时开会、信息统

计有时会在夜间以“叫起个别人”的方式

出现——有人敲门，战士起身，披上衣

服去处理。也许一次不过十几分钟，却

容易将一些战友的睡眠“切”成两段，难

免影响第二天出操、训练。把本可以白

天处理的事务真正“拦”在深夜的门外，

才能让熄灯后的休息名副其实。

再往深里走，比外部干扰更隐蔽

的，是心头那团解不开的“念头”。

床铺再舒适，也可能托不住一颗不

安的心。考核临近时的紧张、家庭变故

时的牵挂、前途迷茫时的焦虑、人际摩

擦时的郁结，这些情绪不会随着熄灯号

响起就自动“归零”。因此，除了给战士

营造安静的睡眠环境，也要提供释放情

绪的通道：心理咨询室不能只是个挂牌

子的房间，要真有人、真管用；班长骨干

不能只懂下命令，也要学会倾听和疏

导；战友之间要有坦诚交流的氛围，让

心里有话的人有处可说……当心灵有

了安放之处，身体才能真正松弛下来。

说到底，《关注“藏在床铺上”的问

题》，关注的也是带兵理念的转型。以

前带兵，有的人认为吃苦越多越好，休

息多了就是贪图安逸，睡得沉了就是

战备意识不强。这种把“甘心吃苦”和

“恢复体能”对立起来的观念，本身就

是对战斗力建设的误解。

现代军事科学已经证明，睡眠不是

战斗力的对立面，而是战斗力的蓄水

池。官兵睡不好觉，反应速度、持续作战

能力都会受到影响。

一张加长床，彰显的是用情带兵的

温度；一套让官兵睡好觉的制度，检验

的是科学带兵的力度。希望从床铺开

始的变化，能够一路延伸到作息安排、

心理服务、时间管理等各个环节。

毕竟，让战士们舒舒服服睡个好

觉，就是最基础、最扎实的战斗力积蓄。
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在连队在连队，，床铺睡得舒不舒服床铺睡得舒不舒服，，多是多是

自己的事自己的事。。床板长点短点床板长点短点、、硬点软点硬点软点，，

习惯了就好习惯了就好，，老兵们都是这么过来的老兵们都是这么过来的，，

不觉得这会成为机关调研的课题不觉得这会成为机关调研的课题。。

然 而然 而 ，，军 报 把军 报 把““ 床 铺床 铺 ””作 为 一 个作 为 一 个

““大问题大问题””登出来登出来，，让我们意识到让我们意识到：：““床床

铺铺 ””的 问 题的 问 题 ，，不 只 是 战 士 自 己 的 事不 只 是 战 士 自 己 的 事 。。

这组报道这组报道，，也是在传递清晰的信息也是在传递清晰的信息：：

战斗力不光是从训练场上拼出来的战斗力不光是从训练场上拼出来的，，

也是从一张好床铺上也是从一张好床铺上““睡睡””出来的出来的。。

我们常说我们常说““轻伤不下火线轻伤不下火线””，，似乎似乎

睡不好硬扛着也能干睡不好硬扛着也能干。。可这篇文章点可这篇文章点

醒了我醒了我——组织把床铺当成一个具体组织把床铺当成一个具体

问题来研究问题来研究，，不是因为战士不是因为战士““娇气娇气””，，而而

是因为战斗力正是由一个个细节累积是因为战斗力正是由一个个细节累积

起来的起来的。。把战斗力这样的大课题把战斗力这样的大课题，，落落

在一张床铺上在一张床铺上，，““大大””题题““小小””做做，，做得扎做得扎

扎实实扎实实，，也做到了我们心里也做到了我们心里。。

——陆军某部二级上士陆军某部二级上士 梁秀琼梁秀琼

战 斗 力 不 是 一 个 抽 象 概 念战 斗 力 不 是 一 个 抽 象 概 念 ，，最最

终要落到每名官兵的身体和精神状终要落到每名官兵的身体和精神状

态 上态 上 。。 官 兵 身 心 得 不 到 有 效 休 息官 兵 身 心 得 不 到 有 效 休 息 ，，

战斗力就无从谈起战斗力就无从谈起。。这组报道的可这组报道的可

贵 之 处贵 之 处 ，，在 于 把在 于 把““ 睡 好 觉睡 好 觉 ””从 生 活 保从 生 活 保

障 的 层 面 拎 出 来障 的 层 面 拎 出 来 ，，摆 到 了 战 斗 力 建摆 到 了 战 斗 力 建

设的层面上设的层面上。。

作为班排骨干作为班排骨干，，我从中读出更深我从中读出更深

层的问题层的问题。。表面上看表面上看，，稿件报道的是稿件报道的是

床铺加长了床铺加长了、、舱室隔音了舱室隔音了、、行军床稳行军床稳

固 了固 了 ，，背 后 其 实 讲 的 是 科 学 带 兵 理背 后 其 实 讲 的 是 科 学 带 兵 理

念念。。什么是科学带兵什么是科学带兵？？就是尊重客就是尊重客

观规律观规律，，尊重官兵的身体需求尊重官兵的身体需求。。

这组报道这组报道，，也让我重新审视自己也让我重新审视自己

的 职 责的 职 责 。。 骨 干 带 兵骨 干 带 兵 ，，首 先 得 懂 兵 知首 先 得 懂 兵 知

兵兵，，不只是了解他们的思想动态不只是了解他们的思想动态，，还还

得知道他们睡得好不好得知道他们睡得好不好、、训练后身体训练后身体

恢复得怎么样恢复得怎么样。。这些事说起来小这些事说起来小，，却却

是战斗力最基础的支撑是战斗力最基础的支撑。。把战友睡把战友睡

不 好 的 问 题 解 决 了不 好 的 问 题 解 决 了 ，，他 们 到 了 训 练他 们 到 了 训 练

场场，，劲头自然就上来了劲头自然就上来了。。

说到底说到底，，战斗力建设不是一句空战斗力建设不是一句空

话话。。把那些不起眼的日常抓实了把那些不起眼的日常抓实了，，战战

斗力就有了扎实的根基斗力就有了扎实的根基。。

——陆军某部二级上士陆军某部二级上士 曾鹏程曾鹏程

很长一段时间里很长一段时间里，，不少人陷入认不少人陷入认

知误区知误区，，总觉得加练总觉得加练、、熬夜熬夜、、压缩休息压缩休息

时间是训练刻苦的表现时间是训练刻苦的表现，，床铺只是内床铺只是内

务整齐的展示面务整齐的展示面，，标准统一往往高于标准统一往往高于

个体感受个体感受。。殊不知殊不知，，高质量睡眠是精高质量睡眠是精

力恢复力恢复、、专注力校准专注力校准、、心理素质稳定心理素质稳定

的核心前提的核心前提。。主动调整床铺尺寸主动调整床铺尺寸、、砍砍

掉冗余的形式化内务掉冗余的形式化内务、、拒绝无谓的精拒绝无谓的精

力 消 耗 …… 这 些 改 变力 消 耗 …… 这 些 改 变 ，，不 是 降 低 标不 是 降 低 标

准准、、放松要求放松要求，，恰恰是对战斗力建设恰恰是对战斗力建设

规律的尊重规律的尊重：：所有日常规范所有日常规范、、后勤保后勤保

障障，，最终都要为官兵蓄能聚力最终都要为官兵蓄能聚力、、向战向战

打赢服务打赢服务。。

舍 得 在 睡 眠 保 障 这 个舍 得 在 睡 眠 保 障 这 个““ 床 铺 小床 铺 小

事事””下功夫下功夫，，让官兵睡得踏实让官兵睡得踏实、、养足精养足精

神神，，正是新时代基层管理理念转变的正是新时代基层管理理念转变的

生动注脚生动注脚。。

——陆军某部干部陆军某部干部 牟诗琪牟诗琪

未来战争形态正在发生改变未来战争形态正在发生改变，，高高

强度强度、、快节奏快节奏、、跨昼夜连续出动将成跨昼夜连续出动将成

为常态为常态。。这种背景下这种背景下，，比拼的不再是比拼的不再是

谁更能谁更能““扛扛””，，而是谁能在有限休整窗而是谁能在有限休整窗

口内得到更有效的恢复口内得到更有效的恢复。。比如比如，，飞行飞行

员常年执行高强度任务员常年执行高强度任务，，身心长期处身心长期处

在紧绷状态在紧绷状态，，对他们的睡眠保障更加对他们的睡眠保障更加

精细化精细化：：可穿戴设备监测疲劳指数可穿戴设备监测疲劳指数、、

排班算法避免连续跨时段作业……排班算法避免连续跨时段作业……

这些不是这些不是““娇惯娇惯””，，而是把而是把““关机关机””纳入纳入

作战管理流程作战管理流程，，像维护装备一样维护像维护装备一样维护

飞行员的身心状态飞行员的身心状态。。

从一张床铺的长度从一张床铺的长度，，到一套科学到一套科学

的睡眠管理体系的睡眠管理体系，，本质上是战斗力生本质上是战斗力生

成模式向成模式向““高效恢复型高效恢复型””的改变的改变。。我我

们常说们常说““保存自己才能消灭敌人保存自己才能消灭敌人””，，保保

存自己的第一步存自己的第一步，，也许正是熄灯后有也许正是熄灯后有

张能安心张能安心““关机关机””的床铺的床铺。。

每一次每一次““关机关机””，，都是为了更高效都是为了更高效

的的““开机开机””。。这才是对战斗力真正的这才是对战斗力真正的

负责负责。。

——空军某部干部空军某部干部 徐萌泽徐萌泽

硬硬 核核

本期话题本期话题 ““硬核硬核””，，一个充满力量感的词语一个充满力量感的词语，，从从

““坚硬内核坚硬内核””的字面之意衍生为对强大实的字面之意衍生为对强大实

力 或 高 超 技 术 的 认 同力 或 高 超 技 术 的 认 同 ，，蕴 含 着 对 不 畏 艰蕴 含 着 对 不 畏 艰

险险、、追求极致追求极致、、成就非凡的推崇成就非凡的推崇。。军营里军营里，，

正是靠着千磨万击正是靠着千磨万击、、千锤百炼千锤百炼，，才能练就才能练就

敢啃最硬的骨头敢啃最硬的骨头、、敢接最难的任务敢接最难的任务、、敢攻敢攻

最坚固阵地的硬功夫最坚固阵地的硬功夫，，最终把最终把““不可能不可能””变变

成了成了““可能可能””。。

迷彩心语

9 ２０２６年６月４日 星期四责任编辑/柴华 裴贤 读 者 之 友

●●●●● ● ●●●●●● ● ● ●●

读完《关注“藏在床铺上”的问题》

这组报道，我想起中队一个曾经常见

的现象——进出宿舍开门时，门锁会

发出“咔哒”的声响。

中队的楼房建成较早，班排宿舍

仍 用 钥 匙 开 门 ，不 同 宿 舍 钥 匙 开 门

的旋转方向不一样，有的向左，有的

向 右 。 哨 兵 两 小 时 一 换 岗 ，干 部 查

岗不定时，钥匙插在门上，开门时来

回 拧 几 次“ 找 ”开 锁 方 向 ，门 锁 就 会

“ 咔 哒 咔 哒 ”响 。 对 大 多 数 人 而 言 ，

这 个 声 响 影 响 不 大 ，但 对 浅 睡 眠 的

战友来说，却容易将他们吵醒，之后

辗转难眠。

按常理，官兵睡不好觉会直接影响

训练状态，干部骨干理应重视。可很长

一段时间内，这件事没人在意。细想下

来，似乎各方都有理由：哨兵开门是履

职，干部查岗是尽责，战士睡不着可以

归结为“睡眠质量差”。正因为各自行

为都在“正常”范畴，这个转瞬即逝的声

响便在日复一日中被默认，也没被当作

需要组织介入解决的问题。

这种“默认”，在基层似乎并不少

见。干部骨干每天盯着人员在位、作

风纪律、训练考核，这些事目标明确，

有抓手、见效快，上级问起来能说得

清、看得见。而夜间开门是否影响睡

眠这类事情，不在日常管理的台账上，

也没有列入任何检查清单，久而久之

就成了“盲区”。

可“盲区”存在的时间长了，就容

易 让 干 部 骨 干 和 战 士 之 间“ 隔 着 一

层”：战士被吵醒后的辗转难眠发生

在深夜，查岗人员查完岗转身走了，

没 人 看 见 ；战 士 第 二 天 训 练 不 在 状

态，干部骨干多半归因于没休息好，

却很少追问一句“为什么没休息好”；

战士心里烦躁，但说了怕被认为“矫

情”“事多”，于是选择沉默。干部骨

干看不见，战士不愿说，“咔哒”声就

会在沉默中持续。

说实话，我刚到中队任职时，也没

有注意到“咔哒”声，直到一次查夜岗，

开门后借着走廊微光，瞥见一名战士

猛地翻了个身——他被吵醒了。后来

和战士们聊天，才发现“咔哒”声确实

给一些人的睡眠带来困扰。

后来，中队采取了一个简单做法：

在门锁上方贴一张黄色的荧光小标

签，注明钥匙旋转方向，夜里开门时对

照说明轻转即可，“咔哒”声因此大幅

减轻。

无需更换门锁，一个小标签也花

不了多少钱，但能让浅睡眠的战友不

被惊醒。其他中队的干部骨干来队交

流，问起支队这个“普遍问题”如何得

到解决，我说就是个标签的事。他们

愣了一下：原来如此简单。

这个不起眼的小标签，让我一直

在想：日常工作中，还有多少类似的

“盲区”没人在意？再看军报这组报

道，解决“硬件”短板的务实之举值得

肯定。不过，换了床铺、改善了睡眠环

境，还要关注那些潜藏的“咔哒”声。

毕竟，换床铺看得见、摸得着，写进总

结有数据、迎检时有实物，做完容易有

“完成感”。而消除“咔哒”声，做了可

能没有多少人知晓，不做也无需追责。

然而，真正的政绩，不在于做了多

少“看得见”的事，而在于官兵的获得

感是否实实在在。官兵睡得好不好，

最终检验的是眼里有没有兵、心中有

没有责，能不能发现那些不在台账和

清单上的“咔哒”声。

当门锁上贴了一个标签……
■武警某部干部 戴柏权

七嘴八舌七嘴八舌

指间胜算

第一轮射击刚结束，天边突然涌来

乌云，淅淅沥沥的小雨砸在炮衣上，风

也跟着紧了起来。

“风速 3.6 米/秒，气温骤降 4℃，湿

度上升 16%！”气象员快速报告。

班长胡慧博左手飞快转动磨得发

亮的计算盘，右手笔尖在计算本上划出

利落的弧线。几秒钟后，修正后的射击

诸元清晰报出，同步传向所有炮位。

有新兵小声嘀咕：“现在火控计算

机能自动修正，还练手算干嘛？”

胡慧博把计算本往手心一磕：“计

算机靠得住，脑力更要靠得住。手算是

咱们的最后一道胜算！”

——陆军某部排长 秦海凡

雪夜捕影

风雪裹着边防哨位。二级军士长

马刚宪紧盯着监控屏，目光穿透夜幕。

“班长，屏幕全是噪点，根本看不

清。”年轻战士叹着气。马刚宪却精准

指向屏幕一角：“铁丝网疑似出现破损，

立即加固！”

战友前出排查，发现铁丝网确实有

一处破损，满心叹服。

去年大雪封山，马刚宪带队巡边，

在 百 米 外 就 一 眼 锁 定 松 脱 的 界 标 标

识。处置完毕，战友问他如何发现，马

刚宪说：“日夜盯守、千遍巡查，眼力自

然就练出来了。”

——陆军某部中士 陈朋宇

铁臂“绣花”

比武场上，一级上士于西富坐在挖

掘机驾驶舱里，要用绑在铲斗上的刀

片，把气球上的黄瓜切成两半。

起臂、拉杆、翻斗。“咔”——黄瓜断

开，气球完好。

紧接着，铲斗上固定好开瓶器，伸

向一排汽水瓶。开瓶器轻撬，4 个瓶盖

依次弹开。

比武结束，战友们围过来讨教。于

西富拍拍驾驶舱：“把这大家伙摸透了，

就能绣花。”

夕阳下，挖掘机收回铁臂。铁臂

“绣花 ”，绣的是与日俱增的精准 ，更

是战场上的底气——分毫之差，胜负

之别。

——陆军某部二级上士 梁佳豪

（罗成、程致远整理）

（近期话题：种草、水灵灵、情感密

码、双向奔赴，欢迎投稿）

左图：近日，火箭军某旅开展实战

化训练，锻造官兵应急应变硬功。图为

操作号手传递口令。

本报特约通讯员 张 峰摄

本版制图：扈 硕

谢顾问：

您 好 ！ 因 为 上 肢 力 量 弱 ，入 伍 以

来我的引体向上成绩一直不理想。一

次 训 练 ，一 名 同 年 兵 提 醒 我 ：“ 你 别 光

靠 胳 膊 发 力 。 腰 腹 不 用 劲 ，练 得 再 久

也 没 用 。”我 明 白 他 是 为 我 好 ，可 周 围

战 友 听 得 清 清 楚 楚 ，让 我 觉 得 很 难

堪。从那以后，每次训练我都很紧张，

总 想 着“ 别 人 是 不 是 都 在 看 我 ”“ 我 的

动 作 是 不 是 很 不 标 准 ”。 我 知 道 这 样

想 不 对 ，可 就 是 过 不 了 心 里 那 道 坎 。

请问我该怎么办？

空军某部列兵 钱 浩

小钱战友：

你不必苛责自己，心里的那道坎，是

因为你把一时的面子当成了心理包袱。

我们不妨静下心来，想一想“没面

子”的想法从何而来。训练场上被战友

当面指出动作问题，即便对方语气平和、

建议中肯，还是会下意识地觉得难堪，怕

被贴上“动作不标准”“训练跟不上”的标

签。产生这种想法很正常，但如果被它

牵着走，把面子看得比进步重要，就容易

钻进牛角尖，越怕出丑越不敢练，动作就

很难改正。

要打破这个恶性循环，得想明白一

件事：面子到底是靠什么挣来的？入伍

之初，动作不规范、成绩不理想是常态，

没有人天生就是训练尖子。每一项过

硬的军事技能，都是在一次次纠错、一

遍遍打磨中练就的。如果因为怕被批

评、怕丢面子就逃避训练，成绩无法得

到提升，在考核、任务中拖集体后腿，才

是真正丢了“面子”。反之，坦然面对不

足，虚心接受指正，日积月累进步，终会

让你在训练场上崭露头角，赢得战友们

发自内心的认可。

人们常说“诤友难得”，一句善意的

提醒或建议，不是刻意挑刺，而是战友

间的真诚相待和暖心相助。倘若战友

看到你的训练短板却闭口不言，看似保

全了你的面子，实则耽误了你的成长。

军营里从来不是孤军奋战，战友间互帮

互助能帮助彼此补齐短板。下次训练

时，不妨主动找到这位同年兵，向他请

教腰腹发力的技巧。这份虚心求教的

态度，反而会让战友觉得你真诚坦荡，

值得交往。

想走出心理困境，还要学会转移注

意力，在训练场上把全部精力放在琢磨

动作要领上，进行单杠练习时不妨多想

一 想 如 何 做 到“ 腰 部 收 紧 ，胳 膊 不 要

僵”。如果你仔细观察就会发现，连队里

那些训练标兵、比武尖子，往往都敢于直

面不足，班长指正就立刻改、战友建议就

认真学，一步步练就过硬本领。这种“不

怕丢面子、一心练硬功”的劲头，才是最

该学习的品质。

小钱战友，你一时迈不过心里那道

坎，不是因为不勇敢，而是因为过于在意

别人的眼光。这说明你是个要强的人，

追求进步，但可以试着把这份在意换个

“方向”——从“在意别人怎么说”变成“在

意自己怎么练”。下次训练的时候，如果

有战友再给你提意见，不妨笑着说一句：

“谢了兄弟，我试试。”慢慢你就会发现，自

己不会再害怕那些“声音”了。

（执笔：李昊霖）
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谢顾问答读者
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