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3月 21日是世界睡眠日，此
次世界睡眠日的主题为“良好睡
眠，健康同行”，旨在呼吁公众提
高对健康睡眠的察觉和重视。

什么样的睡眠是优质睡眠？
失眠对健康有什么样的影响？失
眠后如何治疗？带着一系列与睡
眠有关的疑问，记者走近了市精
神卫生中心康复睡眠科的专家。

最佳睡眠时长因人而异

在刚刚结束的冬奥会上，谷
爱凌成功收获两金一银，成为了
年轻一代的新晋偶像。她在采访
中谈到成功的秘诀时，特意讲述
了充足睡眠的重要作用，她说自
己一天要睡 10个小时。那是否
睡眠时间越长越好呢？

市精神卫生中心康复睡眠科
副主任医师张碧丹从事精神科临

床工作10余年，多次在国内知名
睡眠医学中心进修学习。她介
绍，如果把身体比做一台机器，日
常工作和生活会需要消耗大量能
量，睡眠则是给机器散热、更新、
清理缓存，补充能量和维护。刚
出生的婴儿，每天大约需要睡 16
个小时，1岁的孩子每天大约需
要睡14小时，10岁孩子大约需要
睡 10小时，到了成年，每天大约
需要睡7-8小时，进入老年，则减
少到6小时左右。睡眠和年龄息
息相关，同时，每个人的最佳睡眠
时间也是不一样的，谷爱凌每天
持续运动多个小时，需要消耗大
量能量，因此需要的睡眠时间可
能更长。

在临床上，张碧丹碰到过最
小的失眠患者是 10 多岁的孩
子。她说，儿童的失眠问题如今
并不罕见，大多与孩子的睡眠行
为习惯有关。比如孩子晚间使用
电子产品、打游戏等使精神过于

兴奋，又或者父母熬夜影响孩子
的入睡时间，长久以往就会使孩
子没有规律的睡眠时间，从而影
响孩子的身高和智力发育。

想要形成优质睡眠，除了注
意睡眠时长，大家还要关注深度
睡眠时间。根据科学研究，人体
深度睡眠是在夜间12点至3点之
间，因此最好是在11点前要准备
入睡。

出现睡眠问题要尽早就医

“医学上，睡眠障碍问题共有
90多种，最常见的就是失眠，我国
的患病率大约为12%。随着年龄
的增长，患病率也在上升。”张碧
丹说，以前很多人不把失眠当做生
病，认为不重要。也有人在受到失
眠的折磨后想寻求帮助，但不知道
去哪里看病，怎么治疗，还担心使
用安眠药治疗会产生依赖。

市精神卫生中心的睡眠中心
内曾有一名患者，他有10多年的

失眠病史，一开始是自己在药店
配药，后来听邻居推荐了一种药
物后，又自行换了药，可失眠症状
始终没有改善，直至来到医院。
张碧丹了解他的病史后发现，他
吃的药物根本不适合他的病症。
这种自己胡乱用药的现象在失眠
患者中并不少见。

目前，失眠症的治疗主要包
括心理治疗、药物治疗和物理治
疗。张碧丹介绍，现在常用的改
善睡眠的药物是需要患者到专业
的科室去评估睡眠情况后再使用
的。常见的物理治疗手段是重复
经颅磁刺激和经颅直流电刺激，
这是无痛、无创、安全的神经生理
技术，可以抑制大脑皮层的兴奋
性，加深睡眠的深度。

此外，在心理治疗方面，睡眠
认知行为治疗也可以有效改善失
眠症状。还有运动疗法，中等强
度的有氧体育运动对改善睡眠质
量最佳。

让优质睡眠成为一剂健康良药

本报讯（殷敏）面对当前疫情防控
形势，为进一步做好疫情防控工作，有
效落实“外防输入、内防反弹”的疫情
防控总策略，全力阻断疫情传播渠道，
坚决打赢疫情防控阻击战，3月 15日
起，丁岗镇开展疫情防控进企入户大
排查大起底工作。全镇工作人员闻令
而动，开展全覆盖宣传、拉网式排查，
线上线下宣传疫情防控政策，逐户排
查涉疫地区返镇回镇人员信息，做好
涉疫相关人员健康管理措施，用实际
行动筑起疫情社会防线。

丁岗板块组织各村（社区）工作人
员、机关干部、各条战线志愿者、退役军
人、入党积极分子，组成大排查大起底
工作队伍，主动下沉，采取分片包干、逐
户敲门、面对面询问的方式，向居民群
众进行信息登记、行程查验、政策宣传
等，充分发挥各级党组织战斗堡垒作用
和党员先锋模范作用，带头示范，凝聚
力量，推动疫情防控有力有序开展，牢
牢筑起疫情防控一线的“红色堡垒”。

“您好，请问您最近有没有出入过
镇江市，知道最近的防疫政策吗 ......”
各位志愿者，身着红马甲，化身为防控
工作落实者，穿梭在大街小巷，敲门入
户，充分发挥基层防疫作用。重点排
查从镇江以外返回人员情况，认真登
记居民基本信息，行动轨迹等，发放疫
情防控告知书、承诺书，面对不在家的
群众后续进行电联，确保“不漏一户，
不落一人”。截至3月17日晚，丁岗镇
进企入户大排查大起底共摸排人员
52643人，其中小区居民 40971人、航
院 4305 人、企业 6714 人、建设工地
653 人。对照 2021 年全员核酸检测
47550 人（ 不 含 航 院 ），完 成 率
101.65%，对照七普人口 52234人，完
成率100.78%。

“快给这位居民做一个登记，他刚
刚从外市回来。”这两天，门卫处不时
传来这样的声音。各个村（社区）的物
业公司工作人员和志愿者们根据要
求，严守小区关，筑牢防疫网，对小区

进出人员进行严防严控。同时，物业
公司每天做好万欣广场群众疏散工
作，减少疫情扩散风险。做好电梯间、
垃圾堆放处等特殊区域的消杀工作，
让防疫工作无死角、无漏洞。相关部
门深入企业，通过现场检查指导各企
业疫情防控工作，有效提升企业对疫
情防控的重视程度，推动了各项防控
措施的落实落地，保障了群众身体健
康和企业良好生产秩序。

“这种关键时刻，我自然要挺身而
出，为社会奉献我们微薄的力量。”一
位年轻人来到便民服务中心说道。自
疫情防控工作开展以来，基层防疫压
力大，众多群众挺身而出，担当防疫志
愿者，协助上门登记、信息记录、门岗
值守等工作，成为疫情防控工作中的
温暖力量。中国银行镇江大港平昌新
城党支部向新区润东物业管理有限公
司捐赠4000只医用口罩，并且为社区
内老人发放口罩，助力疫情防控，践行
社会责任。

有效落实“外防输入、内防反弹”

丁岗镇开展疫情防控大排查大起底

本周晴雨相间
周三气温回升

本报讯（继业 钱鹏） 春分到了，可近
期气温却没有三月上旬那么温和，甚至有
种冬天的感觉，很多小伙伴刚脱下的冬装
不得不又上身了。而且这两天雨水很是明
显，较低的气温也易引发感冒等疾病，为做
好防疫工作，双休日宅在家是个正确选择。

我市气象部门发布的一周天气展望显
示：未来一周，我市晴雨相间。周一阴有大
到暴雨，周二阴有时有小雨，周四夜里到周
五阴有中雨，其余时段以云系变化为主。
气温方面，周一到周二最低气温在 5℃左
右，最高气温在 7℃到 10℃，周三开始气温
逐渐回升，周四最高气温可达18℃。

当前多是阴雨天气，可加快春耕春播
春管进度，做好在田作物水肥管理和病虫
害防御工作十分关键。专家建议：要加快
春耕进度，力争全苗、齐苗。抓住晴好天
气，继续做好蔬菜、大豆、玉米、花生等作物
播种、育苗、移栽工作。同时，要加强在田
作物的田间管理，做好春播作物、小麦和油
菜等夏收作物的水肥管理工作。

本报讯（杨佩
佩 俞镇 马勇）日
前，根据市疫情防控
指挥部第9号通告要
求，全市公墓、骨灰
堂暂停开展现场祭
扫 和 骨 灰 安 放 活
动。记者从市民政
局获悉，今年清明期
间，市民政部门提供
网上祭扫、代为祭扫
等服务。

截至目前，全市
162 家公墓、骨灰安
息堂均已全部封闭
管理，全面暂停开展
现场祭扫和骨灰安
放活动。如何通过
网上祭扫，“云端”寄
哀思？市民政局社
会事务处副处长王
亚介绍，市民可以打
开“镇合意”app，通
过便民生活栏目，点
击网上云祭扫，下方
的“我要建馆”，进入
创建纪念馆页面，根
据提示信息，填入资
料并上传照片，建好
馆后，点击下方立即
祭扫，即可鲜花，点
烛或留言。

除了云祭扫，市
民还可以通过电话
预约，请各公墓、骨
灰堂等殡葬服务机构组织代为祭扫。
由于公墓实行全封闭管理，近期有骨
灰安放需求的，也暂时由市殡仪部门
或公墓免费提供临时寄存服务。

第9号通告发出后，栗子山公墓工
作人员第一时间封闭了公墓，暂停了骨
灰安放活动，并有秩序地提供骨灰寄存
服务，接下来还将根据代祭扫预约情
况，分片区代为集中祭扫。“来办理骨灰
寄存业务的话，限定人员只能有两名，
必须出示相关的行程码，健康码，外地
人员需携带48小时医学核酸证明等相
关材料。”栗子山公墓墓地管理部主任
李阳杰说，“如果市民有其他需求，我们
也可以根据需求来人性化处理。”

大港街道凝聚监督合力
扎牢疫情防控网

本报讯（汪湉 许俊勇）面对当前严峻
复杂的疫情防控形势，近日，大港街道纪检
干部积极响应省、市、区疫情防控工作部
署，主动请缨、积极作为、认真履职，找薄弱
堵漏洞，以督查促整改，确保疫情防控各项
措施落实到位。

“疫情发生后，我们立即加入志愿者队
伍，进企入户，当好宣传员。”参加“敲门行
动”的纪检委员介绍，纪检干部们主动请
缨，与社区干部、网格员、志愿者等多方力
量组建16支队伍，以敲门问询的方式逐户
登记、见人见码、汇总人员外出轨迹、疫苗
接种等情况，科普疫情防控常识，通过“拉
网式”排查，对辖区内居民、企业员工全面
摸底排查，消除风险隐患。

“针对近期连续出现确诊病例和无症
状感染者的严峻形势，我们冲在小区卡口
执勤一线，当好劝导员。”参加门岗执勤的
纪检委员介绍，街道共封闭122个出入口，
设立65个门岗，配备607人值守人员，按照

“六个严”的标准，持续落实小区卡口管控，
筑牢小区疫情防控的严密防线。

拆除违建 保障燃气安全
日前，据群众反映，大路镇现代农业园

内，有承包户在燃气管道上方建设了违建，
影响到燃气安全，希望有关部门能够及时
处置。接到举报后，大路镇综合行政执法局
多次走访农业园，了解违建情况。根据镇江
市违法建设的整治方案和燃气管道安全处
置的要求，由华润燃气、大路镇、区防违办
和市防违办一起联合进行拆除。

吴昊 摄影报道

迎江路中心社区保障
居家健康监测居民生活

本报讯（孙晨飞 潘晖）“刘大姐，今天
的菜和快递给您放门口了，您还有什么需
要，随时告诉我们。”3月18日，润州区金山
街道迎江路中心社区工作人员为辖区居家
健康监测居民送去快递和生活物资。

因疫情防控期间，居家健康监测人员
不方便外出，迎江路中心社区以网格来划
分，社区网格员与居家监测人员对接，通过
微信、电话等方式了解他们的需求，帮助他
们购买生活物资，嘱咐他们安心居家，为他
们妥善处置生活垃圾，解决后顾之忧。居
家人员有什么需求，社区工作人员都会第
一时间响应，竭尽所能为居家人员提供生
活保障，居家监测的居民也十分理解和配
合，对社区工作人员的帮助表示感谢。

连日来，迎江路中心社区党委发挥基
层战斗堡垒作用，干群同心，共同构筑了疫
情“红色防控墙”。社区通过一支队伍、一
个喇叭、一个群，织密一张社区疫情联防联
控网。3月 15日到 18日 3天，由社区网格
员和社区党员组成的一支志愿者队伍联合
市税务局、区城管局下沉的志愿者利用白
天加晚上，逐户敲门，对辖区所有居住户、
暂住户、商户进行全面摸排，了解来返镇情
况。通过社区一系列防疫举措，让居家监
测人员感受到政府关爱。

本报讯（王亚超）“你们这个在
售药品属于‘四类药品’，按照通知
要求，3月 13日晚上就应该下架，
请立即停业整顿！”这是新区市场
监管局执法人员在疫情防控检查
中铁腕执法的一幕。

本轮疫情来势汹汹，新区市场
监管局迅速行动、主动作为，用一
颗为民服务的赤子之心为人民群
众拉起市场监管“防疫线”。

面对当前疫情严峻形势，新区
市场监管局第一时间对全区的 11
家农贸市场全部实行定点定人定
责，严格落实“扫码、测温、戴口罩”
防疫要求，守护好人员密集场所防
护安全；第一时间下架全区111家
零售药店“四类药品”，明确发烧、
黄码、红码顾客接待流程，保障好

药店疫情防控工作。
紧紧围绕市、区两级部署，新

区市场监管局承接足疗店、养生馆
等场所、室内儿童游乐场所、儿童
看护服务机构等市场主体疫情防
控责任，立即开展摸排，共排查出
相关单位589家。全员下沉一线，
将全区划分成 11个网格，连续开
展“白+黑”不间断巡查，共出动执
法人员600余人次，检查各类经营
主体1789家次。收到足疗等公共
场所关停通知后，迅速开始“清零
行动”（见图 王亚超 摄），截至目
前，咖啡馆、酒吧、茶座、茶楼、足疗
店、养生馆、保健按摩店、减肥、采
耳、艾灸等场所、室内儿童游乐场
所、儿童看护服务机构等579家已
全部关停。

本报讯（张小波 赵云娟）
近日，为应对新一轮疫情，镇江
新区综合行政执法局环卫行业
全面落实疫情防疫各项措施，
全力以赴抗击疫情。

各环卫单位每日出动 50
余辆环卫作业车辆对主次干
道冲洗 2次，必要时利用洒水
车对部分城区道路喷洒稀释
过的消毒液进行大面积消杀；
保持对公厕、公交站台的保洁
消杀力度不减；确保 5座垃圾
中转站内垃圾无积压，每日早
晚 2次消杀并做好记录；保持
道路两侧 3000 余只垃圾收集
容器的密闭无外溢，并做好每
日消杀。

强化垃圾收运环节管控，
各环卫单位每天出动 20余辆

密闭压缩车对全区生活垃圾进
行不间断循环清运，确保日产
日清；在新区各住宅小区设置
140 个废弃口罩、手套专用收
集桶，同时做好城乡居家及定
点隔离人员生活垃圾的清运，
安排专人、专车、专线及时收运
至光大垃圾焚烧厂进行专门处
理，并做好收集运输处置过程
中的全流程消杀。

各环卫单位确保口罩、手
套、消毒液等各种防护用品一
个月的储备量；一线环卫工作
人员上岗一律佩戴口罩，每日
上下午各测量 1次体温，定期
进行核酸检测，疫苗应种尽种；
对各型作业车辆及工具等进行
每日消杀，车辆作业时注意通
风换气。

环卫部门全力以赴抗击疫情

图为工作人员入企走访。 殷敏 摄

市场监管昼夜巡查 只为守护万家灯火

3月20日，江滨菜场入
口处，四牌楼街道城管协管
员和江东社区网格员劝导买
菜居民带好口罩，检查健康
码、行程码，合格后方能进
入。如遇老年人无智能手机，
要求如实进行记录登记，保
证居民放心买菜。

王呈 窦海啸 摄影报道
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