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湖南日报记者 段涵敏 通讯员 沙丽娜

3月21日是世界睡眠日，今年的主题是“健
康睡眠 益智护脑”。

人一生中有1/3的时间是在睡眠中度过，睡
眠是机体复原、整合和巩固记忆的重要环节，是
健康不可缺少的组成部分。

3月20日，中南大学湘雅二医院举行“世界
睡眠日”多学科专家义诊活动。 记者了解到，“睡
不着、 睡不醒和睡不好” 三大类90余种睡眠疾
病，严重地影响人们的健康水平、生产安全和生
活质量。

数据：青少年缺觉、“90后”熬夜、
1/4成年人失眠

今年世界睡眠日前夕， 中国睡眠研究会发
布了《中国青少年儿童睡眠状况调查白皮书》
（简称《白皮书》）。 数据显示，中国6到17周岁的
青少年儿童中，超六成睡眠时间不足8小时。

作为熬夜的主力军，“90后” 的睡眠问题也
受到关注。《2018年中国睡眠指数报告》通过对
16个城市2550个“90后”人群开展研究。 数据显
示，“90后”睡眠时间平均值为7.5小时，最短仅
仅4个小时。 满分100分，“90后”的睡眠均值只
有66.26分。

而中国医师协会睡眠医学专业委员会发布
的“2018全球睡眠状况及睡眠认知最新调查数
据”显示，全球成年人中，超过六成存在某种影
响睡眠的医学问题，1/4的成年人报告失眠，1/5
的人打鼾。

原因：各有各的“不幸”
“手机这么好玩， 怎么可能早睡”“舍不得

睡，黑夜让人太自由”……
在采访中，多位“90后”向记者表示，玩手机是

睡前的“必修课”。 调查显示，57.7%的“90后”睡前
玩手机，36.8%的人睡前玩手机超过50分钟。

“自从有了手机，熬夜好像就变成一种难戒
掉的瘾， 好像在吸食毒品一样， 不熬一熬就难
受。 ”湖南某高校在校大学生小李如此戏谑。

湘雅二医院精神科副教授李卫晖介绍，罪
魁祸首是电子产品发出的短波光， 它会影响人
体正常的生物规律，引发入睡困难、夜间睡意降
低、褪黑素分泌降低等问题。

而“偷”走孩子们睡眠的“凶手”，主要是课
业压力。《白皮书》分析，课业压力是影响孩子睡
眠的第一因素，其次是信息家电产品，噪音、声、
光等睡眠环境和家长的睡眠习惯。

失眠与焦虑常常相伴而生。 李卫晖认为，现
代社会信息爆炸， 一些错误的睡眠知识过分夸
大了失眠的危害， 以致一些人面对偶尔失眠情
况时，加重了焦虑感，形成恶性循环。

“失眠的人有一些错误的认知。比如认为睡眠
能够由意识控制，因此对睡眠提出很高的要求。 ”
李卫晖说，事实上睡眠不能由意识控制。 很多人觉
得自己家庭幸福，工作无压力，为什么会失眠呢？
其实他们对失眠的恐惧本身， 就是一种巨大的压
力，也是失眠的原因。

湘雅二医院精神卫生研究所临床心理治疗
师艾嘉琦介绍，临床中发现，生活习惯、心理因

素、环境因素、呼吸暂停综合征和疼痛等一些疾
病，是导致睡眠障碍的主因。

办法：接受不完美的睡眠
什么样的睡眠是好睡眠呢？
李卫晖介绍，对于睡眠时间的长短，没有统

一的说法。 因人而异可以分为长睡眠型（8小时
左右）和短睡眠型（6小时左右），主要以第二天
醒后精神饱满为准。

“临床上慢性失眠患者对睡眠障碍有绝对
化认知，比如自己的睡眠肯定调不过来了、只能
靠药物入睡等等。 ”艾嘉琦说，改变对睡眠的灾
难化和绝对化认知，接受不完美的睡眠，避免因
失眠引起的情绪化， 才能寻找适合自己的睡眠
生物规律。

“我们能做到的是尽量满足入睡的条件，而
不是强迫自己入睡。 比如找个好的入睡环境，找
个好的睡觉姿势，让自己的身体和心理，彻底放
松下来。 ”李卫晖说，心理上对睡眠要有切合实
际的期待， 行动上可以借助一些常规方法，比
如：运动，让自己身体劳累；用温水洗脚；喝温牛
奶；实在睡不着时，干脆不睡了，看一部电影或
者书，反而有可能入睡。

专家支招，睡前尽量不要胡思乱想，让脑袋保
持一片空白。 可以深呼吸，五六个循环后，然后把
自己的意念停留在身体的某个点，或者鼻尖，或者
胳膊，想象着身体的这个部位变得越来越轻了，然
后飘起来了，反复在心里如此暗示。

如果入睡困难超过1个月，建议到专业的睡
眠门诊纠正和治疗。

� � � � 湖南日报3月20日讯 （记者 龙文
泱）3月16日至17日，湖南省首届古籍暨
近现代文献博览会在省文物总店举行。

本次博览会由省文物总店、省民间
古籍保护协会等单位主办， 约3000件
（套）古籍、近现代文献及文物参展，吸
引了不少爱好者前往。扬州市庆云轩艺
术品有限公司负责人周先生特意从扬
州赶来“淘宝”，博览会刚开幕，他就花
费1.8万元将一本《宋榻争坐位帖》收入
囊中。一本名为《牧草图说》的书引起了
益阳藏家龙桂笙的注意。这本书上印有
“日本农商务省农务局编”“宁乡周家树

译”字样，周家树是蔡锷留学日本时的
同学。龙桂笙觉得，“这是展现湖湘文明
历史的好东西”，迅速将书“拿下”。

3月17日下午，一场捐赠仪式在博览
会现场举行。 省民间古籍保护协会的8位
会员向湖南党史陈列馆、湖南图书馆、郭
嵩焘纪念馆无偿捐赠了34件古籍文物。
湖南党史陈列馆馆长朱习文表示， 此次
获赠的古籍文物进一步丰富了该馆馆
藏。 如抗美援朝战争时期在朝鲜战场上
俘虏的美军的照相机， 非常少见； 还有
《毛泽东同志的初期革命活动》等一批革
命类藏品，都是珍贵的历史见证物。

� � � � 湖南日报3月20日讯 （记者 余蓉）
近日，湖南艺术职业学院松雅校区实验
剧场内，举办一场特别的表彰大会。 受
表彰的486名师生，在2019年央视春晚
深圳分会场，用精彩的舞蹈为全国亿万
观众送上己亥猪年的祝福。这也是湖南
艺术工作者第一次集体大规模亮相央
视春晚。

此次央视春晚，湖南艺术职业学院
共参加表演了4个主体节目———三地分
会场拜年（深圳部分）、 歌舞《青春畅
想》、歌舞《朋友》、歌舞《红旗颂》。 央视
春晚（深圳部分）舞蹈总导演魏思佳称
赞：“你们的表演让舞台熠熠生辉。 ”

值得一提的是，湖南艺术职业学院

从接到任务到完成表演，只花了22天时
间。“能在短时间内组织大规模的演出
人员，高质量地完成演出，晚会导演很
认可我们学生的演出水平和敬业精神，
特意让我们名列参演名单第一名。 ”带
队老师张爽介绍，冬天很冷，舞蹈安排
学生们在水池中表演，一些学生感冒发
烧了，但没有一个人请假。

“我们吃了不少苦，但收获了宝贵的
大型舞台演出经验。 这在学校是学习不
到的。 ”舞蹈系学生陈妮萨告诉记者，排
练时，虽然每次跳的都是同样的动作，但
是每一遍跳下来让自己对节奏的把握、
对力度的处理更有体会。 演出成功的喜
悦，坚定了她将来从事艺术事业的信心。

� � � �湖南日报3月20日讯 （通讯员 曾庚
申）“今年的《政府工作报告》对职业教育
发展是一个重大的利好。我们一定抓住机
遇，让职业教育改革紧随产业升级调整的
步伐，让职业教育培养的人才更加符合企
业需求。 ”3月17日，长沙望城区德修职业
技能培训学校校长彭辉承这样说。

目前，该学校共开设海关报关、养老
护理、IT人工智造物联网+等3个目前国
内急需人才的专业技能技术培训专业。彭
辉承介绍，在当前我国职业教育改革的大
背景下，该校深入推进产教融合，创新开
展校企合作， 呈现出三个方面的办学特

色：一是培训场地规模大而全，吸收培训
人数多； 二是切合我国当前经济发展需
求，培训专业集中，培训质量有保证；三是
学员通过培训，可实现零距离就业，即入
学即就业，就业体制完备。

据悉，长沙望城区德修职业技能培
训学校位于长沙望城经济开发区大汉国
际新城内，园区内众多的大中型企业为学
校提供了强大的技能技术实训和就业支
撑，现有教学场地15000平方米，校内各
项教学、生活设施齐全，年培训可达2000
人次，是湖南省目前规模最大的职业培训
学校之一。

� � � �湖南日报3月20日讯（通讯员 王明义）针灸、推
拿等中医药适宜技术具有简、便、验、廉的特点，深
受群众欢迎。临澧县是全省中医药适宜技术推广先
进县。 目前，该县10个乡镇卫生院，339所村级卫生

室的医务人员都掌握20项以上中医药适宜技术。
临澧县始终坚持中西医并重，以传承为重点，

以农村中医药工作为根基，推进中医药传承发展，
筑牢基层医疗网底，保障人民健康。 近几年来，由

临澧县中医院牵头， 建立中医药传承发展基层指
导站，每年由县财政拨款15万元专项资金，用于指
导传承推广中医药适宜技术的工作。 县中医院组
织高年资中医药技术人员常年巡回到各乡镇卫生
院和村卫生室，进行现场指导，每年培训农村中医
药人员600人次。 目前，每个乡镇卫生院都设有中
医馆，村级卫生室都有中医针灸理疗室。

� � � �湖南日报3月20日讯 （记者 于振
宇）今天，永州市原副市长张常明涉嫌
受贿、滥用职权案在长沙市中级人民法
院开庭审理。

检察机关起诉指控 ，2008年至
2016年，被告人张常明利用担任祁阳县
县长、祁阳县委书记、永州市副市长等
职务上的便利，为祁阳县浯溪水业有限
公司、文丽华（另案处理）、李宗豪（另案
处理）等单位和个人在资产收购、承接

工程、费用减免等方面谋取利益，先后
直接或者通过其妻陈志玉（另案处理）
等人非法收受上述单位、个人给予的财
物共计折合人民币520余万元。

庭审中，控辩双方对相关证据进行
了举证、质证，就本案有关事实的认定
和法律适用充分发表了意见，被告人张
常明作了最后陈述。

因案情重大复杂，法庭宣布将择期
宣判。

谁“偷”走了你的睡眠 湖南省首届古籍
暨近现代文献博览会举行

湖南艺术职院师生走上“大舞台”

产教融合升级职业教育

临澧大力推广中医药适宜技术

行为艺术
提倡午睡

3月20日， 衡阳市南华大学田径运动
场，护理学院的同学用身体摆成一个“梦”
字。 当天， 该校护理学院在学校田径运动
场举行行为艺术展示，她们摆成一个“梦”
字，将手机摆成一个禁止使用的符号，呼吁
大学生们关掉手机入梦乡， 迎接世界睡眠
日的到来。

夏艺萍 曹正平 摄影报道

被控收受他人财物520余万元

永州市原副市长张常明受审

科教前沿


