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平 顶 山 澜 山 府 修 建 性 详 细 规 划 批 前 公 示
规划设计单位：深圳市联合创艺建筑设计有限公司

建筑设计单位：深圳市联合创艺建筑设计有限公司

建设单位：河南茂庭置业有限公司

建设地点：平安大道与新华路交叉口西北角

用地面积：75735.8平方米

地上建筑面积：204478.04平方米

项目简介：平安大道与新华路交叉口西北角地块控制性详细

规划于2012年 5月 18日通过了平顶山市城市规划委员会第

十四次全体会议，平安大道与新华路交叉口西北角地块控制

性详细规划于2013年 5月 26日获得了平顶山市人民政府批

复，平顶山澜山府项目修建性详细规划于 2019年 1月 22日

通过平顶山市城乡规划局2019年第二次规划业务审查会的

审查。

如对本规划公示有异议，可自本公示之日起七日内向平顶山

市自然资源和规划局卫东分局提出意见和建议。

联系电话：3967125 6187192

睡眠可以维持大脑的正常运转，有助于

学习记忆、情绪调节等，保证身心健康。睡

眠的目的是要使我们的身体得到更好的调

整。睡眠紊乱会导致机体各系统功能失调，

引起其他疾病的发生，严重影响个人健康和

社会和谐。

睡眠问题越来越普遍

随着社会快速发展下精神压力增加，睡

眠障碍发生率也在升高。相关数据显示，每

3人中就有 1人存在睡眠问题，根据临床诊断

标准，全球睡眠障碍的发生率为 9%-15%。

常见的睡眠障碍包括：失眠障碍，指各

种原因引起的入睡困难、睡眠深度或频度过

短、早醒及睡眠时间不足或质量差等，会导

致免疫功能减退、易激惹、冲动性增加、物质

滥用的风险升高；睡眠呼吸障碍，主要临床

表现为夜间睡眠打鼾伴呼吸暂停和白天嗜

睡，会增加高血压、糖尿病和心脑血管疾病

的发生风险，以及注意力、警觉性及记忆力

下降；异态睡眠，指出现在特定的睡眠时期

或睡眠觉醒转换阶段的异常事件，包括快速

眼动睡眠行为障碍、梦游症、夜惊症、梦语

症、梦魇、磨牙症等；周期性肢体运动，指睡

眠中发生的周期性腿动，但也可能发生于上

肢，睡眠中反复、频繁的周期性肢体运动导

致的自主神经激活会引起心血管系统的异

常；不宁腿综合征，是在安静状态下有动腿

的强烈愿望，且多发生于傍晚或入睡前。

此外，还有发作性睡病，以日间难以抗

拒的睡眠发作、猝倒、睡眠瘫痪及睡眠幻觉

为主要特征。睡瘫症，俗称“鬼压床”，是指

睡觉时突然恢复了知觉但是身体不能动弹，

仿佛有东西压在身上的感觉；睡眠时相延迟

症，是指在昼夜周期中睡眠时间后移，但睡

眠质量和时间均无明显异常。

睡眠障碍是痴呆发生的危险因素

睡眠可增强机体免疫力，睡眠紊乱会导

致炎症因子的释放，严重影响免疫系统的正常

功能。睡眠不足会使人提前衰老，使器官提前

进入衰老阶段，出现皮肤松弛、脱发、白发等。

睡眠障碍会引发精神疾病，比如焦虑障

碍、抑郁障碍、精神分裂症；躯体疾病，比如

高血压、心肌梗死、高脂血症、肥胖、免疫功

能失调；认知功能受损，比如注意力不集中、

记忆力下降、决策异常。睡眠障碍和痴呆

（阿尔茨海默病）是老年人中普遍存在的重

要问题。研究发现，睡眠障碍是痴呆发生的

危险因素。因此，老年人如果出现睡眠障

碍，要尽早干预和治疗。需要注意的是，一

些违规添加安眠药成分的“保健”产品，表面

上能带来入睡效果，但也会产生许多副作用。

这些睡眠误区要注意

1.睡前玩手机。有人认为睡前玩会手

机就能睡着，其实反而可能更影响睡眠。

2.喝酒助眠。酒精对于最初的入睡虽

有帮助，但它往往会在后半夜损害睡眠质

量，睡前喝酒会削弱酒精促进入睡的功效。

3.运动助眠。临睡前才开始运动会使大

脑过度兴奋，错过最佳的入睡时机，往往睡眠

效果不佳，理想的运动时间应当是午后。

4.害怕吃药。许多人怕吃安眠药有副

作用，而事实上只要能缓解压力，把睡眠调

节好，还是需要吃药的。

5.白天补觉。因玩手机或游戏而晚睡

的人常延迟起床时间来补偿睡眠，会形成习

惯性晚睡晚起的恶性循环。

6.打呼噜睡得香。很多人认为打呼噜

的人睡得香，其实并非如此，打呼噜时出现

的呼吸暂停可以导致身体各个器官缺氧。

7.睡得越久越好。睡眠时长都是因人

而异的。睡眠好坏，不能以睡眠时间的长短

作为评判标准，而是以第二天精力、体力是

否够用为标准。

8.完全相信睡眠手环。目前,市面上售

卖的睡眠手环对于睡眠分期存在很大误差，

但对于判断入睡或醒来时间相对较为准确。

掌握科学、合理的睡眠方法

1.睡眠用具：床垫宜相对坚实，不要过

度松软塌陷；基于自己的喜好选择一个舒适

的枕头，枕高约 10厘米为宜。

2.睡眠姿势：以右侧卧位睡眠为宜；四

肢有疼痛处者，应避免压迫痛处而卧。

3.睡眠时间：一般维持 7-8小时，但应视

个体差异而定。

4.睡眠环境：卧室光线宜暗，建议拉上

窗帘；卧室宜凉爽，但不要寒冷。

同时，还要养成良好的睡眠习惯。

1.自我训练，实现规律作息。无论前一

晚睡了多久，尽可能在基本固定的时间起

床，不要赖床或睡回笼觉，周末也不要相差

过大。只需睡到第二天能恢复精力即可，不

要过多强求睡眠时间的长短。

2.建立卧室、床与睡眠的强有力联系。

不要躺在床上看电视、玩手机。只有感到明

显困倦后才上床休息；如果睡不着就起来，

做一些其他事情。

3.避免就寝前的过度刺激。试图躺下

入睡至少一小时之前，停止活跃的脑力活

动。考虑学习一套放松方法，晚上躺下入睡

前加以练习。

4.下午三点以后避免摄入酒精以及含

咖啡因的饮品。

5.避免就寝时过饱，晚餐后 2-3 小时再

试图睡觉。睡前避免进食零食和含糖饮料，

否则会明显延长入睡时间以及导致夜间频

繁醒来。

6.尝试每天锻炼一下，可以帮助更好地

睡眠。但尽量不要在晚上进行大强度的运

动，避免机体的兴奋使得入睡困难。

（陆林）

健康也是睡出来的
新华社 4月 3日电（记者

周润健）“燕子来时新社，梨花

落后清明。”《中国天文年历》

显示，今年清明的准确时间为

4 月 5 日 9 时 51 分。此时节，

阳光明媚，惠风和畅，杨柳垂

丝，绿草如茵，满眼春意。

中国天文学会会员、天津

市天文学会理事史志成介绍

说，每年 4 月 5 日前后，太阳到

达黄经 15 度时为清明节气开

始。此时节，我国气温普遍上

升，南方雾气减少，北方风沙

消失，空气清澈，景物明晰，因

此得名“清明”。

作为二十四节气之一，清

明在仲春与暮春之交，清明一

到，气温升高，是种植庄稼的

最好时节，于是就有了“清明

前后，种瓜种豆”“植树造林，

莫过清明”的说法。

清明不仅是节气，也是我

国一个重要的传统节日，主要

纪念仪式是扫墓，扫墓是慎终

追远、敦亲睦后及行孝的具体

表现。如今，清明扫墓以祭奠

先人和纪念先烈，已经被人们

广泛接受。

“梨花风起正清明，游子

寻春半出城”，踏青是清明节

的另一个主题。清明时节，我

国大部分地区的日平均气温

已 升 到 12 摄 氏 度 以 上 ，春 色

好，阳光照，柳枝荡，风筝飘，

嫩芽争先冒树梢，绿草悠悠地

皮长，正是郊游踏青好时节。

古诗“踏青结伴过南塘，二月

春风夹路香。蜂蝶紧随衣袖

舞，田野十里菜花黄”，描述的

就是清明节亲近自然、踏青春

游的民俗风情。

史志成说，古人就有清明

踏青，并开展一系列体育活动

的习俗，如放风筝、荡秋千、打

马球、拔河、蹴鞠等。直到今

天，这个节日中的某些活动依

然很盛行。

中央气象台预报显示，今

年清明小长假期间，我国北方以

晴或多云天气为主，适宜祭扫、

踏青，南方部分地区有间歇性降

水天气，对户外出行影响不大。

空气清澈，景物明晰

5日 9时 51分“清明”

新华社 4月 3日电（记者胡林果）记者 3

日从广东省消费者委员会获悉，近期消费市

场出现一些装修消费骗局，给消费者带来巨

大财产损失。

2018年，广东省消委会受理有关“房屋装

修及物业服务类”投诉共 6336 件，主要问题

集中在以下几点：一是合同约定问题，如一些

装修公司与消费者约定装修材料用一线品

牌，实则是普通品牌，甚至是三无产品；二是

施工质量问题，一些装修公司未按图纸施工，

导致安全隐患；三是额外增加费用，一些装修

公司签订合同后以多种理由增加收费；四是

虚假宣传，如号称提供免费设计，但如果消费

者不选择对方时，则被要求扣除设计费用。

为保护消费者合法权益，广东省消委会

特别发出以下消费提示：首先，拒绝低价诱

惑，多了解装修公司的专业能力、施工质量和

售后服务；其次，看清合同内容，签订装修合

同时，不要只关注收费条款，要耐心仔细阅读

合同全文，特别关注“工期、进度、材料、质量、

保修”等条款，明确装修标准、建材品牌、付款

方式、延误工期责任等。同时特别提醒消费

者，切忌开工之前一次性缴纳装修全款，建议

在合同中约定价款的支付比例进度，分阶段、

按验收合格情况分期付款，消费者最好保留

6%-8%的装修款在装修完工后次年付清。

消委会提醒：

谨防装修公司低价诱惑 切忌开工之前一次付清

睡眠，如今成了很多人的困
扰。充足的睡眠、均衡的饮食和适
当的运动，是公认的三项健康指
标。大家对于健康的饮食和运动
比较重视，也知道应该怎么做。相
较而言，睡眠却常常被人忽视。很
多人只把睡眠简单地视作一种休
息，而不是对身心健康的调整，在
对睡眠的认识上存在误区，对良好
睡眠质量的追求不得要领。

春暖花开，许多市民喜欢

采摘野菜尝鲜。医生提醒，不

少野菜属于光感性植物，吃后

晒太阳会增加皮肤对光的吸

收，导致晒伤的风险加大，尤

其是过敏性体质的市民，甚至

可能导致日光性皮炎。

像荠菜、马齿苋、灰灰菜

等野菜都是光感性植物。山

西省人民医院皮肤科主治医

师梁丽丽说，每年都会接诊不

少晒伤或过敏的市民，其中有

一部分就是吃了这类野菜或

蔬菜。梁丽丽介绍，一些含叶

绿素高的蔬菜和野菜都属于

光感性植物。常见光感性食

物有灰灰菜、雪菜、莴苣、茴香、

苋菜、荠菜、菠菜、香菜、油菜

等。除了这些蔬菜外，有些水

果也属于光感性的，比如无花

果、柑橘、柠檬、芒果、菠萝等。

这些蔬菜水果之所以会

导致紫外线过敏患者患上日

光性皮炎，是因为它们都含有

同 一 种 成 分 —— 呋 喃 香 豆

素。呋喃香豆素是一种天然

的光敏剂，该成分本身不会对

皮肤造成伤害，但接触到紫外

线的照射时，就会产生光敏反

应，普通人食用后易导致皮肤

对日光更加敏感，进而导致皮

肤被晒伤。

梁丽丽建议，有过敏病史

的人尽量少吃光感性强的野

菜。吃完野菜后尽量不在户外

活动，减少强光的照射。（山苑）

野菜不应该多吃 提防日光性皮炎


