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每年的 3 月 21 日是世界睡眠日。
世界睡眠日设立的目的主要是为了引
起人们对睡眠的高度重视，提醒人们要
时刻关注睡眠健康和睡眠质量。

特别是受新冠肺炎疫情影响，人们
居家时间变多，整体入睡时间延迟了 2
到 3 小时，对睡眠问题的搜索量增长了
43%，长时间睡眠不足不仅会降低人体
免疫力，还会引发各种疾病。

改善睡眠需从心理、生理、环境三
方面着手。

心理方面
每天晚上数羊从一数到一千都没

能睡着，这样的人比比皆是。而睡眠不
足会扭曲我们调节情绪的能力，调查显
示，睡眠障碍不仅白天功能受影响，注
意力下降、反应能力下降，而且还会引
起烦躁、焦虑、抑郁等问题。要改善睡
眠，心境平和很重要，改善睡眠要从改
善我们心理开始。

生理方面
我们要了解睡眠是机体的自我保

护，睡眠不仅使身体得到休息，恢复体
力，还能让大脑得到休息，恢复脑力。
睡眠质量，不仅取决于睡眠时间的长
短，更取决于睡眠的深度。好的睡眠应
该是醒后全身轻松、疲劳消失、思路清
晰、精神饱满、精力充沛。

环境方面
安静的环境是睡眠的基本条件之

一。在嘈杂的环境中，人会感到心情烦
躁，无法很快安心入眠。光线要暗，在明
亮的光线下入睡，会导致睡眠不安稳，浅
睡期增多，影响褪黑素分泌。因此，卧室
光线不宜过亮，保证在无光或柔和暗光
下入眠，窗帘也应以冷色调为佳。卧室
要保证温、湿度相对稳定。通常来说，室
温一般以 20℃为佳，湿度以 60%左右为
宜，睡眠环境过冷或过热会影响睡眠。

现在很多人经常熬夜，这对免疫力
会有不小影响。而我们要提高免疫力，
高质量的睡眠是非常必要的。优化睡
眠时长和睡眠效率将有助于提升人体
免疫力。 据新华网
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当然，现在很多年轻人睡眠不足，
也并不完全是因为工作强度高、生活压
力大等因素造成，他们中的很多人之所
以出现睡眠不足、睡眠障碍等问题，与
过度的夜生活——游戏、麻将、酒吧等
休闲娱乐活动，以及对电子产品特别是
手机的过度依赖有关。

从事金融工作的李子栋，今年26岁，
是一位典型的“夜猫子”，平日里每天睡
觉的时间至少在凌晨 1 点以后。他说，
白天工作紧张，下班后会约同事、朋友
一起吃饭、泡吧、打游戏来放松。一般
午夜之后才会结束，有时半夜还会去吃
个夜宵或是叫个外卖。偶尔没有出门，
也是窝在沙发和朋友们微信聊天，或是
刷刷手机、看看片子。

“身边的朋友大多跟我一样，都是
‘夜行动物’，白天睡不醒，晚上睡不着，
熬夜已经成为习惯了。”小李说，“我也
知道长期熬夜对身体不好，可这东西像

有瘾似的，一时半会还真挺难戒掉。”
的确，随着生活节奏加快，白天事

务多，夜间成为青年人休闲放松的主
要时间段，另一方面吸引青年人的电
子游戏、影视节目和社交软件越来越
多，令他们难以抵挡诱惑，熬夜刷手
机。其实，工作之余参加一些娱乐活
动，可以放松一下心情，缓解精神压
力。可什么事情都是过犹不及，夜生
活过于频繁，过度依赖手机，肯定会严
重挤占睡眠时间，日复一日只能逐渐
透支身体健康。

不管是被动熬夜，还是主动熬夜，
都不可避免会因长期熬夜而引起睡眠
障碍，进而对身心健康造成损害，以致
影响学习、工作的效率。对青年人而
言，应该提高睡眠健康意识，认识并了
解睡眠对人体的重要性，自觉地养成
合理的作息习惯，保障生理和心理的
健康。 本报记者胡宏伟

从事新媒体工作的“90 后”女孩徐冰凌就是
一名不折不扣的“熬夜族”。作为一名视频编辑，
白天，她要写文案、拍摄视频，还要联系场地，选
择服装、道具，甚至一些商务谈判也是她工作的
一部分。晚上，当别的女生敷面膜、睡“美容觉”
的时候，她还不得不熬夜加班编辑视频。

“经常熬夜加班，让我出现了严重的失眠问
题。熬夜最严重的情况出现在去年 9 月，连续近
一周时间，我每天只能睡三四个小时，白天还要
正常上班工作。最终的结果是，不仅我的失眠问
题更加严重，还因免疫力低引发湿疹，不得不病
休了一个多星期。”徐冰凌颇为无奈地说。

同样，在某互联网公司任职的小伙儿程强也
是个“特困生”。

“我们这个行业加班稀松平常。”程强说，“我
每周基本上至少有两天要熬夜到午夜一两点，赶
上紧急的项目可能要到凌晨四五点，甚至会干上
一个通宵。等忙完了躺到床上，脑子里想的还是
工作上的事情。时间长了，睡不好觉已成了我最
要命的问题。”

与徐冰凌、程强他们被加班挤占睡眠时间不
同，在北京工作的何铭，则是将大量的时间花费
在通勤上。

这些年，为了工作，何铭一直早起晚睡。公司
在北京西三环，为了能准时上班，他每天都得在5点
前起床，赶早班的高铁去北京；而晚上下班回到
天津的家，最早也要 7、8 点钟，每天花费在路途上
的时间至少需要四五个小时。

“说起来，每天在京津之间往返奔波身心疲惫
应该倒头就睡，可奇怪的是我明明感到很累、很
困，躺在床上却很难入睡。”何铭说，“我也考虑过
回天津工作，可同样的工作北京工资比天津高出
不少。现在孩子还小，需要花钱的地方比较多，
加上房贷、车贷，经济上的压力挺大的，短时间内
怕是还不能结束这‘双城’生活。”

失眠、睡眠不足的问题，同样也存在于一些宝
妈、宝爸身上。

“白天忙工作，下班回家还要忙孩子，好不容
易等孩子睡着了，躺着床上却怎么也睡不着。这
个睡眠问题，已经严重影响到我的生活。”宝妈孙
女士说，“我有两个孩子，女儿 7 岁，儿子 4 岁。亲
戚朋友都羡慕我儿女双全，却不知道我每晚失眠
有多难熬。每天疲惫不堪上床了又睡不着，或是
三四点醒了就盼天亮。”说着，孙女士从抽屉里拿
出自己吃过的一堆安眠药，从褪黑素到舒乐安
定、思诺思……

加班熬夜
造成睡眠障碍

“春困秋乏夏打盹”，人的一生有三分之一的时间在睡眠中度过，规律的睡眠习惯能提高机体的免疫功能、改善精神
状态、增强记忆力。然而，随着人们生活节奏的加快、工作压力与生活压力的增大，睡个好觉对很多人特别是正在职场
打拼的年轻人而言，已成为一种奢望，越来越多年轻人开始陷入睡眠焦虑，逐渐成为亿万失眠大军中的一员。

“春困秋乏夏打盹”，人的一生有三分之一的时间在睡眠中度过，规律的睡眠习惯能提高机体的免疫功能、改善精神
状态、增强记忆力。然而，随着人们生活节奏的加快、工作压力与生活压力的增大，睡个好觉对很多人特别是正在职场
打拼的年轻人而言，已成为一种奢望，越来越多年轻人开始陷入睡眠焦虑，逐渐成为亿万失眠大军中的一员。

生活压力
大大缩减睡眠时间

过度夜生活透支身体健康

健康睡眠，不做特“困”生

班长牛明利的“急”与“及”
前不久，天铁公司动力厂供电车间班长牛明

利正和同事们一起安装通往运输部的终端电缆
接头。他熟练地用刀具将手腕粗的电缆一端外
皮轻轻剥除，露出厚厚的钢皮护铠，再将钢甲锯
除，3 根金黄色的铜芯顿时显露了出来。他仔细
地将 3 根铜芯密封处打毛、擦净，缠涂填充胶，套
上指套，撸直、扎紧，再用喷枪加热固定，动作环
环相扣、行云流水。

这样熟练的操作，牛明利虽已干了多年，但
丝毫不敢马虎。“安装这样一条电缆终端接头，
至少需要 10 个以上步骤才能做完，而且，至少需
两个人互相配合，花两个小时。每步都必须细
心、认真，急不得，必须严格按照工序流程一步
步来。”牛明利说，“这是连接高压设备的终端，
接头过热受阻，很容易被高压击穿，造成电缆、
设备损坏，发生事故。

牛明利和他的同事负责全公司 6-35KV 电
力电缆所有的安装、检修和维护。供电车间所
属 区 域 的 71 个 变 电 站 、所 ，技 改 项 目 和 全 厂
400 多公里长的电缆线路，不论刮风下雨、风高
夜 黑 ，都 需 要 他 们 全 天 候 及 时 去 维 护 、处 理 。
牛明利说，他是与电打交道的，必须有一种“伴
电如伴虎”的意识，任何一项工作必须心细如
发、慎之又慎，否则就会发生意想不到的事故。

去年 8 月 15 日，一场紧急抢修前，牛明利正
在与亲朋小聚。当日 8 点 10 分，一阵急促的电
话铃声把休班在家的牛明利喊走了。原来，10 号
发电机组通往铁前生产系统鼓风机的电缆发生
了速断故障，影响 6 高炉生产，需马上抢修。牛
明利毫不犹豫地赶去参加抢修。他说：“如果不
去现场，在家里吃饭也没啥滋味儿。”然而，到达
现场后他发现，情况远比想像的严重——施工

单位钻井坑时把地下电缆挖断了，12 条电缆损
坏 6 条伤 2 条，必须马上修复。直到次日上午
11 点半恢复生产，牛明利才拖着疲惫的身子离
开现场。

牛 明 利 说 ：“ 我 们 的 工 作 特 性 就 是‘ 急 、
及’。电缆发生故障，就需要急着查找、及时修
复。但是，故障排查难度很大，最难的是隐性故
障，因为电缆深埋地下或者藏在通廊内，没有先
进仪器探寻，只能靠摸、爬，在管沟里一寸一寸、
一点一点查找。沟内狭窄、阴暗、高低不平，每
天工作回来后都累得躺在床上不想动。”直到现
在，供电车间干部职工还记得牛明利的这种观
念，这是一种“敢向虎山行”的奋斗姿态，任何情
况下，必须不畏艰难，以问题为导向，方能真正
解决问题。

本报记者秦帆 通讯员江志强 赵安刚

45 岁的刘伟是天津宏大纺织机械有限公司数控
加工厂加工组组长，是公司公认的技术能手、班组能
人。他带领团队想方设法钻研创新技术，为企业提
高生产效率。

在加工 FA401 系列产品过程中，原来工艺是通过
四轴铣床分两序加工，上下工件不但耽误时间还极
容易出现误差，影响产品质量。“要把设备改造当成
班组的一项工作任务。”刘伟说干就干，带上班组成
员一边完成生产任务，一边摸索着自主改造设备。

遇到不懂的技术问题，刘伟等人通过网络查找
相关资料、向厂里技术员学习理论，利用工作之余，
他们设计出一套改进方案，经过对设备的改造试用，
实现了一台设备产量翻倍的喜人效果。近一年多
来，公司里所有上龙筋和车面系列设备提升改造、海
外项目设备部件改造等一系列技术创新活动都让刘
伟的班组参与其中，给他们提供了一个技术创新发
挥潜能的工作舞台。

2022 年年初，原曲件组并入加工组，刘伟亲自承
担职工的技能培训工作，将自己多年积累的宝贵技
术经验，毫无保留地输送给组中职工，快速实现了两
个班组的有机融合。面对刨工退休人员缺口的情
况，他利用公休时间，自己揣摩攻关相关技术，带领
班组积极应对困境。他用实际行动增强了班组的向
心力，实现一人多能、一人多岗，带动整个班组管理
水平和工作效率有了显著提高。

在班中巡查时，刘伟非常严格。曾有职工开玩
笑说：“刘班长，这点小问题，你何必管得那么严呢？”
但刘伟总会语重心长地回答：“严是爱，松是害，细节
决定成败，我是在对你们的生命负责。”

对于他的付出，班组成员们都看在眼里，记在
心里，说起刘伟大家都竖起大拇指。而对于获得的
荣誉和大家的赞赏，刘伟却说，一个人再能干，也不
可能做好一个班组的工作，加工组是所有班组成员
共同的“家”，只有大家齐心协力才能创造出更大的
辉煌。 本报记者李汝斌

□记者王洪宇

本报讯 近日，由中铁（天津）
轨道交通投资建设有限公司承
建，中铁上海工程局施工的天津
地铁 4 号线北段工程土建 2 标项
目郎园站开展“我为群众办实事
健康同行”活动，邀请北辰区中
医医院医护人员到现场为 200 多
名农民工进行体检，把农民工的

“心上事”当“上心事”。
该 项 目 根 据 工 程 项 目 作 业

情况，了解农民工诉求，设定本
次健康体检涵盖血压、心电图、
X 片等项目，对普遍性“疾病隐
患”进行排查。体检过程中，医
护人员对农民工的体检情况进
行 观 察 和 记 录 ，就 体 检 过 程 中
发 现 的 健 康 问 题 进 行 专 门 指
导 ，对 工 友 提 出 的 疑 问 进 行 详
细 解 答 ，并 针 对 特 殊 职 业 带 来
的常见病、多发病的预防，给予
详细地指导和建议。

“我常年在工地工作，工作环

境特殊，一直想去测一测血压，
但 是 工 地 工 作 忙 ，平 时 没 有 时
间。正好今天项目组织我们进行
健康体检，让我知道了自己的身
体状况，还能向医生详细咨询日
常生活和工作中应该注意的健康
问题，让我们这些在外打工的人
心里面暖洋洋的。”农民工张师
傅笑着说。

“作为地铁施工项目，为加快
项目建设，尽早实现地铁通车，
项目上的农民工常常不分昼夜奋
斗在现场，他们的身体健康一直
是我们的‘心上事’。”该项目经
理 叶 兆 芳 说 。 据 悉 ，2021 年 至
今，该项目已两次邀请医护人员
到现场为农民工进行健康体检，
用心关爱农民工，保障施工生产
安全。

项 目 部 还 将 为 每 位 农 民 工
出具健康体检报告，建立健康档
案，让项目上农民工掌握自己的
身体健康状况，充分感受到企业
职工小家的温暖。

“姐，我这次休假该给媳妇带
点儿啥惊喜啊？”

“ 姐 ，我 儿 子 最 近 总 是 发 脾
气，怎么交流您快给支支招。”

又到了每周一次的心理“云”
课堂，远在伊拉克的渤海钻探定
向井公司鲁克项目组职工们早早
调好了设备，远程视频连线“知心
姐姐”刘春秀。

刘春秀是公司工会新聘请来
的心理辅导员。她自学了国家二
级心理咨询师后，和志同道合的
其他 5 名公司女职工共同建立“职
工心理咨询室”，利用业余时间开
展健康讲座、读书分享会等特色
活动，对一线职工进行心理健康
知识普及，帮助身边的人理顺情
绪、化解矛盾，深受职工欢迎。

“说是‘咨询室’，刚开始就是
个‘草台班子’。”刘春秀笑道，“但

公司工会调研了职工需求后，帮助
我们将‘咨询室’扩大规模，慢慢地

‘咨询室’开到了线上，并做大做强
成了心理‘云’课堂。”

据 公 司 工 会 相 关 负 责 人 介
绍，公司一线职工长期流动在外，
陪伴家人时间较少。针对缺乏情
绪疏导途径以及与家人沟通等问
题，刘春秀以丰富的理论知识和
生动的案例，分析了在职场压力、
婚姻家庭维系、亲子关系建设中
产生问题的原因，并详细介绍了
情绪调节、行为调节等多种减压
及沟通方法，引导职工合理调适
自身压力、关心爱人、教育子女。
心理“云”课堂是定向井公司工会
创建健康企业系列活动之一，对
促进一线职工家庭、事业双丰收
起到了积极的推动作用。
本报记者高竹君 通讯员徐红国攻
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健康体检进工地
温暖一线农民工

心理“云”课堂
获 职 工 点 赞

▲连日来，国网天津电缆公
司运行员对110kV空牵线进行春
检巡视，提升电网供电可靠性。
图为电力专业人员正在利用专
业设备巡查线路。 沈岳/摄

▲
日 前 ，中 建 一 局 华 北 公

司安邦财险项目邀请中医研究
院志愿者为 400 余名工友进行
健康检查。图为志愿者为工友
测量血压。 张磊/摄


