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长期睡眠不足危害有哪些
市三医院睡眠医生这么说

坚持“四下基层”发挥后盾单位作用
市二医院助力乡村振兴

健康·广场 责任编辑/唐艳 美术编辑/王飘

株洲市呼吸内科医疗质量控制中心换届选举
暨学术交流大会顺利召开

▲参会人员合影。通讯员 供图

失眠是指有充分睡眠时间的个体出现长时间入睡困难、频繁觉醒或醒后再入
睡困难、睡眠质量不佳、持续睡眠时间减少、影响白天日常功能等症状，通俗来说，
即在适宜睡觉的时间给你适宜睡觉的环境，但是你睡不着。株洲市三医院睡眠医学
科医生介绍，失眠有很多不同的表现形式，简单来说，主要表现为“睡不着、睡不醒、
睡不好”。长期睡眠不足会对身体带来许多负面影响，应多关注。

睡眠不足的表现
1.入睡困难。从上床开始睡觉到睡

着时间超过30分钟。
2.易醒。夜里醒来的次数很多或醒

来后清醒的时间很长。
3.睡眠浅。睡眠深度不足，能够感

知到外界发生的事情。
4.多梦。自感整夜都在做梦，多数

是噩梦，甚至频频从噩梦中惊醒。
5.早醒。早晨醒来的时间比平时早

1小时以上。
6.睡眠时间短。成人整夜睡眠时间

不足5小时。
7.睡眠质量下降。起床后白天仍然

感觉疲乏、精力不济、情绪紧张、易怒。

睡眠障碍有哪些危害
1.疲劳、脾气暴躁、工作能力下降。
2.记忆力减退、注意力不集中、反

应迟钝。
3.情绪低落，敏感，可能诱发焦虑、

抑郁，甚至造成精神疾病。
4.长期处于疲劳状态，身体免疫力

下降，感染流行病风险增加。
5.糖尿病、高血压、心脏病发病率

明显增加，易出现血压波动大、难以控
制等情况。

6.可能增加罹患阿尔茨海默病风险。
7.内分泌紊乱、体重增加、痤疮、女性

患者还可能出现月经紊乱等症状。
8.内耳供血不足，伤害听力，甚至

耳聋耳鸣。

睡前如何预防睡眠障碍
1.尽量不玩手机，关闭电子产品。
2. 少吃或不吃东西，尽量减轻入

睡时的胃肠负担，同时可以减少起夜
概率。

3.避免摄入刺激性食物，如咖啡、
浓茶、巧克力等。

4.避免情绪激动，过于兴奋和过于
悲伤都对睡眠不利。

5.睡前 2小时，避免做高强度的体

力和脑力活动，给大脑一个放松和休息
的时间段。

6.保持室内安静，光线昏暗。
7.选择舒适的床品和枕头。
株洲市三医院睡眠医学科医生提

醒，其实偶尔一两次失眠，我们的身体
还能自行调节过来，但长期失眠，身体
就会熬不住，建议及时就医，以免耽误
病情。 （通讯员/万思情）

1 月 18 日，市政协副主席、农工党市委会主
委、市社科联主席周恕，炎陵县政协主席陈黎
明，市二医院院长李文灿，市二医院党委委员、
副院长易健一行来到炎陵县鹿原镇红光村开展
调查研究工作，并走访慰问监测户、脱贫户，落
实乡村振兴建设。

座谈会上，市派驻红光村乡村振兴帮扶工
作队队长兼红光村第一书记、市二医院感染科
副主任廖志恒向周恕一行汇报了在各上级部
门、后盾单位的帮扶支持下大力推进乡村振兴
所取得的成果，并就下一步工作计划及如何充
分发挥后盾单位作用展开讨论。

自 2023 年 5 月，市二医院作为队长单位与
工作队其他成员单位对红光村开展乡村振兴帮
扶工作以来，紧紧围绕“八个推动”，实现了红光
村在抓党建、强基础、兴产业、振文化、育人才、
增收入、保健康等方面稳步提升。市二医院党委
书记邹祖倡、院长李文灿等领导班子成员更是
多次现场走访、调研，为红光村乡村振兴工作献
计献策。

乡村振兴，设施是基础。相关上级部门及市
二医院等后盾单位的投入资金 100 余万元，用
于加快红光村基础设施、文明村庄建设，持续改
善村容村貌。

在村民葛女士看来，支村两委和驻村工作
队是村发展的定心石，“以前我家门口的道路是
一条破损的水泥路，来往的车辆经过存在安全
隐患，但是驻村工作队来了以后，在后盾单位的
支持下，为我们修了一条全新的沥青路，现在车
辆进出方便了，我们也有了更多机会将一些农
产品卖出去。”

这条新修的路是鹿原镇目前唯一的一条
村级沥青道路，廖志恒介绍，今年还将进一步
加大红光村道路、水渠等基础设施建设，力争
打造外连内畅、互联互通、功能完善的农村公
路网络，在方便村民出行的同时，也为群众打
开了致富增收的大门，让群众就医求学之路不
再遥远。乡村振兴，产业是关键。红光村是炎陵
县西南典型的山地村，黄桃产业是炎陵的品
牌，也是红光村农户们一年主要的经济收入来

源。在黄桃种植期间，工作队积极为桃农引进
技术，严把品质关。黄桃成熟后又面临销售期
短的问题，市二医院作为后盾单位，主动承担
责任，帮扶销售黄桃共计 8 万元，作为福利发
放给医院职工。

“除了黄桃种植，我们也谋划了另外的产业
发展，通过后盾单位的指导和我们走访并与当
地干部群众深入交流，在结合村实际情况下决
定，今年以参股的形式和企业合作参与粽叶种
植、加工、品牌推广产业链，利用村集体厂房探
索粽叶加工道路，预计每年可以为集体经济增
收2.5万元，并解决就业岗位 150个。在后盾单位
的支持下，我们坚信，未来红光村的乡村振兴之
路，将越走越宽。”廖志恒信心满满地说道。

邹祖倡表示，乡村振兴是国家的重要战略，
市二医院将在市委、市政府的领导下，持续对接
乡村振兴新需求，继续发挥后盾单位的作用，探
索现代医疗服务乡村振兴战略的路径举措，学
思想、强党性、重实践、建新功，在乡村振兴道路
上不断创造新成绩。 （通讯员/陈恺祺）

1月 13日，株洲市呼吸内科医疗质量控制中心
换届选举会顺利召开。会议由株洲市三三一医院承
办，株洲市卫生健康党委副书记、副主任刘建军，医
政医管科科长毛瑜芳，株洲市三三一医院党委副书
记、院长何鹏云，党委委员、副院长李小斌，上届委
员会主任委员、副主任委员、委员及新一届委员会

候选人，业内多名专家教授和才俊青年齐聚一堂，
参加此次换届选举大会。株洲市三三一医院呼吸内
科主任李强主持会议。

开幕式上，何鹏云表示，株洲市三三一医院将
继续支持株洲市呼吸内科医疗质量控制中心工作，
努力提高全市呼吸内科领域的诊疗水平和管理水
平，为广大患者提供优质的医疗服务。

刘建军表示，对呼吸内科专业质控中心提出两
点要求，一是按照《株洲市医疗质量控制中心管理
办法》等相关文件要求，认真履行市级医疗质量控
制中心职责，对株洲市呼吸与危重症学科医疗质量
进行检查、督导，严格落实相关管理规定，提高株洲
市呼吸与危重症学科的诊疗水平和整体实力。二是
认真落实年度工作计划，谋划2024年工作，进一步
推动呼吸内科专业质控中心工作全面发展。

随后，通过选举产生了新一届主任委员、副主
任委员、委员人选，市卫健委医政医管科科长毛瑜
芳宣布株洲市呼吸内科医疗质量控制中心新当选

的 成 员 单 位 、委
员、主任和副主
任 及 委 员 名
单。

市 卫 生
健康委副书
记刘建军对
呼 吸 内 科 质
控中心挂靠单
位株洲市三三一
医院进行授牌，株
洲市三三一医院呼吸内
科李强主任当选为主任委
员，并做表态发言，并汇报质
控中心下一步的工作计划。

换届选举仪式结束后，各受邀专家分别作了精
彩的学术讲座，赢得了现场阵阵掌声。

（通讯员/王微微）
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海归返乡养牛记
访问量：45.2 万次 发布时间：1月 12日

记者：李军

中车株机新型“复兴号”奔驰
在3大铁路线

访问量：85.6 万次 发布时间：1月 12日

记者：高晓燕

长株将建双向8车道高速路
访问量：90.4万次 发布时间：1月 12日

记者：沈勇跃

今年中考实行全省统一标准
多个方面有变化

变了啥？专家来解读
访问量：95 万次 发布时间：1月 16日

记者：孙晓静

老人逛农副产品展销会
三包药粉竟花了7000元

访问量：36万次 发布时间：1月 16日

记者：廖智勇 易楚曈

我市一批网络教培典型案例被曝光
访问量：30 万次 发布时间：1月 17日

记者：成姣兰

龙泉村城中村燃气改造艰辛路
访问量：28 万次 发布时间：1月 18日

记者：姚时美 易楚曈

预订了包厢 购买“团购券”后不让使用了
访问量：22 万次 发布时间：1月 18日

记者：廖智勇

权威资讯 尽在掌握
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1 月 10 日，全国铁路实施

2024 年一季度列车运行图。由

中车株洲电力机车有限公司

等 单 位 联 合 研 制 的 新 一 批

CR200J1-C 型复兴号动力集

中型动车组，从北京西、上海、

杭州、西安、郑州、汉口、长沙、

广州东、深圳等站陆续开出，

在京广、京九、陇海等铁路干

线投入运营，为旅客带来全新

的出行体验。《中车株机新型

“复兴号”奔驰在 3 大铁路线》

一文在株洲新闻网等平台发

布后，引发众多读者点赞。

网友@窗外：株洲制造，

实力担当！

网友@爱吃芥末的小熊：
出门在外能见到越来越多的

株洲制造，作为株洲人感到很

骄傲。

网友@冷暖自知：从“万

国机车”到“复兴号”动车组，

从 普 通 铁 路 到 高 速 铁 路 ，从

“追赶时代”到“引领时代”，一

次次科技的进步，一次次速度

的提升，既见证了中国轨道交

通装备的发展，也见证了中国

综合国力的飞跃。开放创新的

中车株机不断突破自我，实现

从追赶到领跑的伟大跨越，成

为中国递向世界的一张亮丽

名片。

在传统观念中，买房被视

为人生成功的标志之一。随着

社会观念的不断转变，越来越

多的年轻人开始重新审视自

己的生活方式，一种名为“卖

房换租”的新型居住观念逐渐

兴起，《卖房换租：重新寻找

生活之道的年轻人》一文在株

洲晚报微信公众号等平台发

布后，引发众多读者围观、讨

论。

网友@陌上花开：思路打

开，“房奴”也可以重新选择。

网友@小芳：其实房子并

不是结婚的必需品，家和感情

才是。

网友@f&y：一套房子是

刚需，没有必要卖了，房子是

住的，不是折腾的。

网友@菩提树：我想起了

“杀鸡取卵”。

囤年货、迎新年。近段时

间，我市各县市区农博会、年

货节人气火爆，然而，有市民

逛展时，发现了一些不尽如人

意 的 现 象 。“ 被 骗 了 几 千 元 ”

“我怀疑那几个人是托”“卖的

都是些三无产品”……最近几

天，12345 热线收到不少关于

农副产品展销会的消费投诉。

农副产品展销会乱象经株洲

晚报微信公众号等平台发布

后 ，引 发 读 者 强 烈 关 注 和 共

鸣。

网友@Z：散步的时候去

神农城农副产品展销会溜达

了 一 圈 ，很 多 摊 位 都 在 卖 乱

七 八 糟 的 东 西 。不 知 道 怎 么

让 这 种 摊 贩 进 驻 的 ，放 在 神

农城，真的给株洲丢面子，拉

低 了 城 市 档 次 。别 人 来 株 洲

玩很多时候第一站就是神农

城 ，这 得 给 别 人 造 成 一 个 啥

样的印象啊。

网友@懒猫猫：十多年前

在农博会买过一次蛏干，炖汤

超鲜美。后来每年都想去看看

能不能再买到，结果一年比一

年差，再也不去了。

网友@何美玲：农博会的

商品价格并不便宜，而且有商

家少称。老人家喜欢逛，上当

的不少。

网友@倪李彦：很多展会

其实并没有想象的那种实惠，

真的不如平常自己买东西的

菜市场或者商超便宜。

网友@河西走郎：要办就

要管！严格准入制度，严控产

品质量和价格，不能办成“劣

次品展销会”。组委会要承担

责任，相关职能部门要履行各

自职责，不能放任商贩违法，

否则受伤害的就是老百姓。
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