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快节奏生活中，熬夜、失眠、睡眠质量差

已是常态。很多人一味追求睡够时长，陷入睡

眠误区，长期损伤身体健康。睡眠是人体修

复、免疫调节、情绪稳定的核心基础，睡对比

睡久更重要。今天随株洲市三医院睡眠医学

科专家一起，带大家避开睡眠误区，掌握科学

助眠方法。

这4个高频睡眠误区
多数人都在犯

误区 1：睡够 8 小时就万事大吉。睡眠质量

远重于时长。成年人适宜睡眠时间为 7-9 小

时，但若长期浅眠、多梦易醒，即便睡满 8 小

时，大脑和身体也无法完成深度修复，醒来依

旧疲惫乏力、记忆力减退，属于无效睡眠。

误区 2：睡前喝酒可以助眠。酒精仅能短

暂催生困意，会严重破坏深度睡眠，导致睡眠

变浅、半夜易醒、晨起头晕疲惫。长期靠饮酒助

眠，会加重失眠问题，同时损伤肝脏与神经系

统，危害极大。

误区 3：周末补觉能弥补熬夜。周末赖床

补觉无法修复熬夜损伤，反而会打乱人体生

物钟，造成昼夜节律紊乱，容易引发周日失

眠、周一早起困难，形成熬夜、补觉、失眠的恶

性循环。

误区 4：睡前刷手机放松身心。手机屏幕

蓝光会抑制褪黑素分泌，直接造成入睡延迟、

入睡困难。同时碎片化信息会让大脑持续兴

奋，越刷越清醒，持续加重睡眠问题。

做好5点
轻松拥有高质量睡眠

1. 固定作息：坚持每日固定时间上床、起

床，周末不随意改动，稳定生物钟，养成规律睡

眠习惯。

2. 优化睡眠环境：保持卧室安静、昏暗、

凉爽，隔绝光线与噪音干扰，营造舒适的入睡

环境，助力深度睡眠。

3. 睡前远离电子设备：睡前 1 小时放下手

机、电脑，可通过泡脚、听轻音乐、轻柔拉伸等

方式放松身心。

4. 养成日间好习惯：白天适度运动、多晒

太阳，稳固昼夜节律；午睡控制在 20 至 30 分

钟，且不晚于下午 3点，避免影响夜间睡眠。

5. 放平入睡心态：不强迫自己入睡，避

免睡前焦虑，有困意再上床，减少心理内耗，

轻松入睡。

这些情况
需及时就医干预

长期睡眠障碍会诱发免疫力下降、情绪焦

虑、内分泌紊乱、心血管疾病等问题。若长期入

睡超 30 分钟、夜间频繁醒、早醒多梦、打鼾憋

气，自我调节无效时，需及时前往睡眠医学科

就诊。

市三医院睡眠医学科专家提醒，睡眠是天

然、划算的养生方式。别让错误睡眠习惯透支

健康，从现在起远离睡眠误区，坚持科学作息，

夜夜安睡，以饱满状态迎接每一天。

（王卉君）

医联体高效联动，超声“慧眼”识险情
市三三一医院黄体破裂患者紧急救治纪实 睡对比睡久更重要

市三医院专家提醒：请避开4大睡眠误区

在深化医药卫生体制改革、推进分级

诊疗的背景下，株洲市三三一医院与庆云

街道卫生服务中心建立了紧密型医联体

合作关系。在医联体协作运行过程中，医

院派驻基层的超声医学科医生，携手两院

医护团队，高效完成一例急腹症联动救

治，充分展现了紧密型医联体的实战救治

优势。

基层首诊
超声发现隐匿“炸弹”

4 月 16 日，一名女性患者因“急性腹

痛”前往庆云街道卫生服务中心就诊。患

者面色苍白、表情痛苦，生命体征尚平稳。

医院派驻基层的超声医学科医生陈津立

即为其开展超声检查。

扫查过程中，陈津发现患者左侧卵

巢体积增大、内部回声不均，卵巢旁可见

不规则包块。关键的是，患者盆腔、肝肾

隐窝及脾周均探及游离液性暗区，属于

腹腔内出血的典型影像学表现。结合患

者处于黄体期、突发下腹痛的病史，医生

快速判断：高度怀疑左侧卵巢黄体破裂，

合并腹腔积血。

黄体破裂是妇科常见急腹症，若出血

量持续增多，可快速进展为失血性休克，

危及生命，救治刻不容缓。

医联体联动：10分钟救护车直达接诊
明确初步诊断后，陈津立即启动医联

体协作机制，第一时间对接市三三

一医院急诊科，简要汇报病情：“庆

云街道卫生服务中心一例疑似黄体

破裂、腹腔内出血患者，需紧急转诊

手术。”

市 三 三 一 医 院 急 诊 科 迅 速 响

应，10 分钟内救护车抵达庆云街道

卫生服务中心。患者顺利转运，超

声影像、初步诊断等病历资料同步

通过医联体工作群推送至医院妇

产科。依据急危重症转诊流程，患

者绕行急诊常规分诊，直接进入妇

产科急救绿色通道。

绿色通道
半小时高效完成术前准备
患者抵达医院后，妇产科主任

陈珉媛、副主任吴萍带领医疗团队

已提前就位。医护团队在转运床旁

快速完成辅助检查、紧急会诊及术前沟通

等全部流程，从入院到完善术前准备、送

入手术室，全程仅耗时半小时。

精准手术
成功清除550毫升腹腔积血

急诊腹腔镜探查手术证实，患者为左

侧卵巢黄体破裂、活动性出血，腹腔及盆

腔累计积血达 550 毫升。妇产科团队立即

为患者实施卵巢修补+黄体剔除术，手术

过程顺利，患者成功转危为安。

术后，陈珉媛表示，此次救治得益于

基层精准的超声诊断和高效的转诊衔接，

若救治延误，患者可能因失血量过大需要

输血治疗，甚至面临生命危险。

基层医疗帮扶绝非形式化工作，而是

守护群众健康的一线“前哨阵地”。派驻基

层的医务人员凭借过硬的专业技术，精准

排查隐匿危重病情；医联体联动机制打通

了上下级医疗机构的转诊壁垒，实现急救

信息无缝衔接；上级医院开通专属绿色通

道、开展精准手术救治，各医疗环节紧密

衔接、高效协同。

株洲市三三一医院充分发挥三级甲

等综合医院的技术引领与医疗兜底作用，

搭建起基层群众与优质医疗资源互通的

暖心桥梁，让辖区百姓在家门口就能享受

便捷、高效、优质的三甲医疗服务，全方位

守护群众全生命周期健康。 （陈津）

市人民医院老年认知公益筛查走进荷塘区东园村

5 月 22 日，株洲市人民医院

联合市红十字会、明照街道社区

卫生服务中心，在荷塘区明照乡

东园村开展老年营养与认知健康

公益筛查活动。

志愿服务聚焦认知早筛、慢

病防控、科学养生、老年营养保障

等内容，切实将优质医疗资源送

到老年群众家门口。

活动现场，体重管理门诊负

责人李文俊、老年医学科副主任

刘苹结合农村老年人日常作息、

饮食习惯与生活特点，分享了老

年人日常膳食方案以及预防老年

痴呆小常识等科普内容，助力村

民树立科学健康的养老观念。

随后，医护团队为 40 余名老

人完成老年认知初筛评估，针对

7 名认知高危老人，进一步完成

了 AD 蛋白抽血检测。团队还为

20 余名老年人提供免费快速血

糖、血压检测，一对一给出健康指

导与复诊建议。

今年以来，市人民医院累计

开展同类公益活动 10 余场，服务

1430 人次，完成老年认知公益筛

查 687 人，为门诊及住院患者提

供老年认知障碍医疗救助 8.5 万

余元。此次乡村公益筛查活动，依

托医院老年专业医疗优势与红十

字会公益服务力量，提升了乡村

老年人对老年认知障碍、老年营

养健康、慢病防控的重视程度。

（陈娜）

活动现场。通讯员供图

一面锦旗一份认可。通讯员供图

国新办 5 月 27 日举行“开局起步‘十五五’”

系列主题新闻发布会，介绍推进全面依法治国

有关情况。

中央政法委副秘书长滕继国表示，将全面推

进国家各方面工作法治化，充分发挥法治固根

本、稳预期、利长远的保障作用，努力建设更加完

善的中国特色社会主义法治体系、更高水平的社

会主义法治国家，开创法治中国建设新局面。

加快形成完备的法律规范体系
良法是善治的前提。

制定耕地保护和质量提升法、国有资产法、

金融法、金融稳定法、社会救助法、医疗保障法、

托育服务法、反跨境腐败法；修改企业破产法、

银行业监督管理法、教师法、道路交通安全法

……

发布会上，全国人大常委会法工委副主任

黄薇介绍了 2026 年拟制定修改的法律，有的胸

怀“国之大者”、有的聚焦“关键小事”，都紧扣

“十五五”规划纲要目标任务举措的贯彻落实。

据介绍，十四届全国人大常委会立法规划

顺利推进。其中，任期内拟提请审议的 79 件第一

类项目已完成 58 件，完成率为 73.4％，其他立法

项目有序推动。明年将适时启动下一届全国人

大常委会立法规划编制工作。

黄薇表示，将充分研究论证、广泛听取各方

立法项目建议、研究梳理好全国人大代表意见

建议，科学安排立法项目，为“十五五”规划纲要

顺利实施提供有力法律支撑。

“要加强重点领域、新兴领域、涉外领域立

法，健全人民群众诉求强烈、实践急需事项的立

法快速响应机制。”滕继国表示，将健全党内法

规同国家法律法规衔接协调机制，提高立法的

系统性、整体性、协同性、时效性，建设更加科学

完备、统一权威的法律规范体系。

司法部副部长武增介绍，将制定全国统一

大市场建设条例，以法规制度刚性破除阻碍全

国统一大市场建设卡点堵点。同时加快推进人

工智能健康发展综合性立法、低空经济立法等。

以高质量司法服务保障高质量发展
法治是最好的营商环境。

公安部副部长杨维林介绍，2025年以来，公安

部组织全国公安机关开展了规范涉企执法专项行

动，共查纠涉企执法问题5.7万个，累计解除查封财

物价值 13.8亿元，返还扣押资金 22.2亿元，依法变

更或解除冻结账户19.9万个，释放资金89.8亿元。

杨维林说，下一步将严格规范公安涉企行

政检查，持续推进“行政检查一件事”集成改革，

建立健全分级分类检查、清单化检查制度，最大

限度减少对企业正常生产经营的影响。

“十五五”规划纲要提出“发展新质生产力”

“推动科技创新和产业创新深度融合”。

最高人民法院审判委员会副部级专职委员

刘贵祥表示，针对数字经济新业态，最高法研究

制定涉人工智能、数据产权司法保护的规范性

文件。完善数据权属、数据交易、AI 生成物等方

面的裁判规则，助力完善数据要素基础制度体

系，促进数字技术与实体经济深度融合。

检察机关法律监督是法治监督体系的重要

组成部分。最高人民检察院副检察长苗生明表

示，检察机关将全面加强对立案、侦查、审判、执

行等活动的监督，着力加强生效裁判监督，加强

对涉及公民人身权利强制措施和“查封、扣押、

冻结”等强制措施、刑罚交付执行、民事判决裁

定执行等诉讼活动的监督，增强监督针对性。

同时，苗生明表示，要依法开展检察侦查，

依法查处司法工作人员利用职权实施的徇私枉

法、非法拘禁、刑讯逼供等犯罪，严惩司法腐败。

不断夯实平安中国根基
综治中心是推进平安中国建设的重要平台，

是坚持和发展新时代“枫桥经验”的重要载体。

数据显示，目前全国已建成 2849 个县级综

治中心，实现县级行政区划全覆盖，2025 年推动

依法化解矛盾纠纷 976.4 万件，“有事找综治中

心”正在逐步成为全社会的共识。

“下一步，将全面深化综治中心规范化建

设，把综治中心打造为依法实质化解矛盾纠纷

的重要基础平台，确保人民群众每一项诉求都

有人办、依法办。”滕继国说。

刘贵祥介绍，最高法与 18 家有关中央和国

家机关、全国性行业协会建立完善多元纠纷解决

机制，深度融入综治中心规范化建设，推动矛盾

纠纷源头化解、实质化解，全力维护社会稳定。

“十五五”规划纲要对深入推进法治社会建

设，加快发展律师等法律服务队伍提出明确要求。

武增表示，司法部将持续加强律师队伍建

设，优化律师执业环境，切实发挥律师队伍在全

面依法治国、推进中国式现代化中的职能作用。

织密律师权利保障“制度网”，让律师执业更有

尊荣感、获得感。同时，健全律师执业规范，强化

执业监管，加大违规惩戒力度，引导广大律师依

法依规诚信执业，推动行业风气更清朗，正气更

充盈。

（据新华社）

“老人带娃每月可领补贴，不看户籍按月

发放”“国家基础补贴每月 300 元，地方再发

200 到 800 元”……近日，一些关于隔代照料

补贴的信息在网络广泛传播，引发育儿家庭

关注和讨论。

记者多方核实，国家层面并未出台相关

政策。网传内容系对现行国家育儿补贴政策

的误读、拼凑和夸大，属不实信息。

首先，网传文件并不存在。该文虽以“政

策解读”面貌出现，但通篇未提供任何文件文

号、发布机关或官方链接，属于典型的“无来

源、无文号、无落款”的“三无政策”。多地卫健

部门明确表示，从未接到或出台过类似文件。

其次，网传内容是对国家育儿补贴制度

的张冠李戴。2025 年 7 月，国家育儿补贴制度

实施方案公布，从 2025 年 1 月 1 日起，无论一

孩、二孩、三孩，每年均可领取 3600 元补贴，

直至年满 3 周岁。这些补贴的发放对象是“0

至 3 岁的婴幼儿”，而非祖父母或外祖父母，

且普遍与户籍挂钩。

造谣的人颇费心思，还捏造了“老人得是

主要照料人，每周照料时间不少于 20 小时”

“爷爷奶奶、外公外婆主要照料人每月可领

200 到 800 元”“每月 10 日到 15 日直接打到银

行卡”“不影响低保、个税免征”等诸多细节。

看起来像那么回事，但纯属虚构。

近年来，除国家育儿补贴制度，我国还出

台一系列生育支持政策，从个人所得税专项

附加扣除到发展普惠托育服务，从生育保险

和生育津贴到免费学前教育政策等，普遍受

到育儿家庭欢迎。

公众在获取政策信息时，应以官方发布

为准，切勿轻信网上不明来路的信息。

（据新华社）

前 4 个月全国规模以上
工业企业利润增长18.2％

国家统计局 27 日发布数据显示，1 至 4 月份，

全国规模以上工业企业实现利润总额 24358.4 亿

元，同比增长 18.2％。

从 三 大 门 类 看 ，采 矿 业 、制 造 业 分 别 增 长

26.0％、20.4％，较 1 至 3 月份分别加快 9.8 个、1.3

个百分点；电力、热力、燃气及水生产和供应业下

降 1.9％，降幅较 1 至 3 月份收窄 1.3 个百分点。4

月份，全国规模以上工业企业利润增长 24.7％。

装备制造业和高技术制造业等新动能行业

引领作用明显。1 至 4 月份，规模以上装备制造业

利润同比增长 15.4％，拉动全部规模以上工业企

业利润增长 5.4 个百分点；规模以上高技术制造

业利润同比增长 44.8％，拉动全部规模以上工业

企业利润增长 7.8个百分点，引领作用持续凸显。

原材料制造业利润增长继续加快。1至 4月份，

规模以上原材料制造业利润同比增长 88.1％，较 1

至 3月份加快 10.2个百分点，拉动全部规模以上工

业企业利润增长 10.3个百分点。从行业看，国际原

油价格上行带动相关产业链条产品价格上涨，石

油加工行业同比扭亏为盈；新能源、人工智能、新

一代信息技术等新兴产业快速发展，带动铝、铜、

金、锂等有色金属需求大幅增长。 （据新华社）

开创法治中国建设新局面
——国新办发布会聚焦“十五五”时期推进全面依法治国

“帮子女带娃可领补贴”
是东拼西凑的“三无政策”

5 月 27 日，工作人员在码头上

列队迎接“爱达·花城号”邮轮试航

凯旋。

5 月 27 日，第二艘国产大型邮

轮“爱达·花城号”结束 12 天 11 夜的

试航，靠泊在中船集团上海外高桥

造船 5 号码头，全船 149 项试航项目

悉数通过严苛验证，圆满完成试航。

在完成试航后，“爱达·花城号”将全

面进入区域完工和系统完工的冲刺

阶段，计划于 11 月 6 日在上海交付，

并于 11月 22日从广州开启首航。

新华社记者 方喆 摄
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中央军委印发《关于加
强军队高级干部教育管
理监督的若干措施》

新华社北京 5月 27日电 中央军委日前印

发《关于加强军队高级干部教育管理监督的若干

措施》（以下简称《若干措施》）。

《若干措施》坚持以习近平新时代中国特色社

会主义思想为指导，深入贯彻习近平强军思想，全

面贯彻新时代政治建军方略，总结运用新时代全面

从严治党、全面从严治军的实践经验和制度成果，

落实开展思想整风、深化政治整训部署要求，切实

立起从严教育、从严管理、从严监督的铁规矩。

《若干措施》共 7 个方面 26 条，着眼严肃纲纪

警心策行、严管主官以上率下、严明责任真抓实

落，围绕增强思想改造的自觉性和彻底性、强化

党委集体领导、增强党内政治生活原则性战斗

性、坚持党管干部组织选人、加强主要领导监督

管理等立规明矩，把严格经常、融合贯通的教育

管理监督贯穿履职用权全过程、工作生活各方

面，推动高级干部队伍革命性锻造，以崭新政治

面貌带领官兵高质量推进国防和军队现代化，扛

起党和人民赋予的历史重任。


