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□记者 王春霞

本报讯 睡眠如吃饭一样，
是我们必须的生命活动，可就
是有人天天睡不着。昨天是世
界睡眠日，今年中国的主题是：

“健康睡眠，益智护脑。”解放军
第989医院神经内分泌科主任
岳慧丽在接受记者采访时说：

“想要改善睡眠状况，改变生活
方式很重要。”

有睡眠障碍的人越来越多

昨天上午 10点多，记者在
第989医院神经内分泌科门诊
看到，岳慧丽正在坐诊，前来就
诊的患者络绎不绝。40多岁的
彭女士苦恼地说：“我天天睡不
着觉，有一年多了。去年我做生
意很忙，今年我不做生意了，每

天很闲，啥也不干，就是睡不
着。”岳慧丽详细了解彭女士的
情况后，对她说：“睡眠与生活
方式有关，太忙或太闲都不可
能睡好觉。你可以找点事干，
让自己忙碌起来。没事可以做
做运动、种种花、看看书，让日
子过得充实点……”岳慧丽耐
心开导后，又给她开了一些辅
助睡眠的药物。

“人为什么要睡眠？是要
让大脑得到充分的休息。如果
休息不好，就会出现记忆力减
退、反应迟钝等症状。”岳慧丽
说，失眠是一种身心疾病，现代
社会工作和生活的压力越来越
大，焦虑抑郁的病人很多，这些
病人多数伴有睡眠障碍；不少
神经科的疾病，比如帕金森、卒
中后的抑郁等，都会出现睡眠

障碍。现在睡眠出现问题的病
人越来越多，各个年龄段的病
人都有，一些学生尤其是初三
或上高中的学生，由于学习压
力大，也会出现入睡困难、多梦
等症状。

睡眠时间长短因人而异

生活中，经常会看到养生
的文章或资料说，成年人每天
要睡 8 个小时。那么，这种说
法对吗？对此，岳慧丽说，每个
人对睡眠的需求不一样，比如
爱因斯坦每天睡5个小时就够
了，有的人需要睡七八个小时
才能恢复过来，这是有个体差
异的。睡眠时间多少才合适，
是以个体第二天醒来之后的身
体状况、自我感觉来判断的。
不管你睡5个小时还是8个小

时，只要第二天你觉得神清气
爽、精力充沛，这就够了。

当然，一个人需要睡多长
时间还跟睡眠质量有关。岳慧
丽说，睡眠存在一个生物节律，
一般要经历 5 个阶段的周期：
入睡期、浅睡期、熟睡期、深睡
期、快速动眼期。健康的睡眠
需要经过完整的周期才能休息
好。如果老是在浅睡期，进不
到深睡期的话，即便睡够 8 个
小时，也会感觉疲乏。

那么，如果睡眠不好，应该
如何改善呢？ 岳慧丽说，药物
辅助睡眠只是一方面，关键是
生活的内容及方式要改变，这
个很重要。生活要充实，每天
要有事情干；人的生活是有节
律的，不要熬夜，作息要规律，
养成良好的睡眠习惯。

昨天是世界睡眠日

专家提醒：健康睡眠 益智护脑

口记者 胡耀华

本 报 讯“当时她信誓旦
旦，说第二天用微信还钱，可到
现在对方都没有音信。”昨天上
午，鲁山市民胡先生告诉记者，
一名女子谎称没钱加油，他好
心借钱，结果发现被骗了。

胡先生说，3月18日下午4
时许，他驾车行驶至郑尧高速
鲁山县下汤收费站东边约200
米时，一名30岁左右的女子突
然到路上招手拦车。该女子指

着路边一辆黑色奔驰轿车（皖
DF1175）称，自己开车去济源，
车没油了，想借点儿钱加油。
胡先生迟疑了一下，对方说：

“大哥，你不用怀疑，你看我开
的车，像骗子吗？你记着我的
电话，也是微信号，明天到家我
用微信转账还你。”胡先生见对
方信誓旦旦，答应给她 100 元
钱。对方接过钱后希望胡先生
能再给200元。胡先生有点儿
怀疑对方，便称自己带钱不多，
并告诉女子微信转账也能加

油。该女子说，她是卖茶叶的，
当天已经通过微信转了 20 万
元货款，已超出额度，无法再使
用微信转账了。说完，女子驾
车向不远处的加油站驶去。胡
先生跟了上去，结果发现女子
并未加油，直接从下汤高速路
口上高速了。

3 月 19 日下午，女子一直
没有音信，不接电话，也不回短
信。3月 20日，胡先生再次拨
打对方电话，却发现对方已关
机。胡先生说，对方的电话是

18588445742，是广东深圳的联
通号。

为了揭穿女子的骗局，3月
20日下午，胡先生到鲁山县公
安局库区派出所报了案。

“此事已立案，目前正在进
一步调查中。”昨天上午，鲁山
县公安局库区派出所民警告诉
记者，经查，报案人反映的车辆
注册登记在安徽省，车主系一
名女性。根据报案人提供的电
话号码，他们多次拨打，并发了
短信，但目前仍未接到回复。

借钱给女子加油 鲁山一男士直呼上当

□记者 杨元琪

本报讯 昨天，市气象局“红装志
愿者”来到鲁山县磙子营乡韩庄村，
为磙子营第十一小学的百余名孩子
赠送图书并开展科普讲座。

当天上午，市气象局志愿者来到
韩庄村文化活动广场，将图书搬下
车，布置科普讲座会场。下课铃声响
起后，孩子们涌向小广场，对各种气
象设备产生了浓厚兴趣。

“这个箭头指示的方向就是风向
吧？”8岁的张恒宇问。“是的，这是便
携式自动气象站，能够测量风向、风
速、气温、降水量等气象要素。”气象
专家刘海波结合相关设备，为孩子讲
解气象知识。

广场另一边，孩子们排队领取了
科普图书、折纸手工、笔记本等。随
后，气象专家还讲解了气象法规知
识。

市气象局负责人孟丽丽说，世界
气象日即将到来，组织此次活动旨在
丰富山村孩子的气象防灾减灾知识，
在孩子们的心里种下一粒“科技种
子”。

气象专家
送科普、送图书
山村小学孩子受益

□记者 赵志国

本报讯 头一天晚上喝了
酒，第二天醒来感觉没事了，驾
车上班，谁知被交警查出酒后
驾驶。记者昨天从市公安交管
支队了解到，我市公安交管部
门在严查酒驾专项行动中，查

获多名隔夜酒驾司机。
3 月 18 日早上，叶县交警

大队民警在叶邓线宁洛高速
桥下设卡盘查，20 分钟内查
获 3名隔夜酒驾司机。上午 8
时许，叶县居民孙某驾驶小轿
车行驶至检查卡点。执勤民
警发现孙某车内有酒精味儿。

经检测，孙某体内酒精含量为
61mg/100ml，属于饮酒驾驶机
动车。

少时，驾驶员宋某、王某
也因酒后驾驶被查。这3名驾
驶人均称“前一天晚上喝过
酒”。

市公安交管支队交警提醒

广大司机朋友，隔夜酒驾应当
引起大家重视，因为酒精在人
体内消散时间为10-20个小时，
一般 24 小时后才会达到正常
状态，但因人而异，酒精在有些
人体内存留更持久。只要体内
酒精含量超标，驾驶机动车就
属于酒驾。

睡醒了≠酒醒了！

多名司机因“隔夜酒”被查

□记者 孙书贤

本报讯 一名骑电动车的男青年
夜晚发生意外身受重伤，郏县公安局
交警大队案件中队民警杨召兵及时
将其送到医院，并垫付了医疗费。昨
天上午，郏县白庙乡仙庄村的辛先生
来到郏县公安局交警大队，感谢民警
救了他儿子的命。

辛先生说，3月 18日晚，他的儿
子辛元荣骑电动车在回家途中发生
了意外，幸遇好心人伸手相救。经多
方打听，辛先生得知儿子的救命恩人
是郏县公安局交警大队案件中队民
警杨召兵。

“杨警官是俺家的大恩人啊！”昨
天上午，辛先生紧紧握住杨召兵的手
再三表示感谢。

杨召兵告诉记者，3月18日晚上
10点 20分左右，他驾车行驶到郏神
公路五里庙路段时，看到一名骑电动
车的男青年与停在路边的一辆汽车
发生了碰撞。这名20多岁的男青年
头部严重受伤，倒在地上。他急忙拨
打了120急救电话，并询问受伤青年
家里的联系方式。杨召兵按男青年
提供的手机号码拨过去，接电话者不
相信，并挂断了电话。很快，受伤男
青年的手机响了，杨召兵接通电话联
系到了男青年的家人。

随后，杨召兵和及时赶到的120
急救车将伤者送到郏县中医院救
治。杨召兵还为其垫付了500元医
疗费。

待受伤青年的父母赶到医院后，
杨召兵才默默地离开了医院。

“当时我也没有考虑那么多，只
想着赶快救人。我觉得不管是谁遇
到了这样的事，都会伸手相救的！”杨
召兵说。

男青年撞车受重伤
交警救人垫医疗费

3 月 19 日，在鹰城广
场北侧人工湖畔，管理人
员在种植大叶黄杨球。当
天，记者从市园林处鹰城
广场养护队了解到，从本
周开始鹰城广场春季补绿
种植全面铺开。据介绍，
此次将种植 37400 余棵南
天竹、法青、红叶石楠、红
玉兰、大叶黄杨球等观赏
花木及 2000 平方米百慕
大草坪，进一步提高鹰城
广场的绿化景观效果。

本报记者 李英平 摄

春季忙补绿


