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本报 3 月 21
日讯 为增强青少
年交通安全意识，
进一步宣传普及
道路交通安全法
律法规，崂山区中
韩小学的少先队员
日前在老师和家长
的带领下，利用周
末时间报名参加了
冰心奖儿童公益图
书馆的文明交 通
公益活动，给违停

车辆贴上“爱心罚单”，助力文明出行。
志愿服务老师给队员们上了一堂生动的交通安

全课程，让队员们了解基本的交通安全知识。
崂山区中韩小学四（2）中队的“创城小督查

员”走上街头，给乱停车辆开出一张张“爱心罚
单”。活动中，队员们及时提醒违反交通规则的
司机，告知他们违章停车的危害，还热情地向市
民宣传交通法规，用一点一滴的努力优化市民的
交通安全意识，为构建和谐社会贡献一份力量。

“希望通过我们的努力，让更多的人遵守交通规
则，做文明交通的参与者。”小志愿者们纷纷表
示。 （观海新闻/青岛晚报 首席记者 张译
心 通讯员 王锋）

本报3月21日讯 21 日，在胶州市少海孔子六艺文化园
一角，一座崭新直饮水景观亭矗立着，踏青游客体验后直言：“没
想到出来游玩还能喝到热水，真是太方便了，也真是太贴心了。”

青岛水务胶州自来水公司高度关注公共饮水基础设施建
设，累计投入资金190万元完成了三座景观饮水亭的建设，其
中，胶州市少海孔子六艺文化园饮水亭是继秧歌城广场、市民
广场后，投资建设完成的第三座直饮水景观亭。该处饮水亭
的饮水平台应用国际先进的感应系统及智能快速加热系统，
实现3-5秒内出热水并实现水温40-45摄氏度。饮水平台与
主机联动，实现水质 24 小时在线监测，保证每一滴水都是新
鲜的。 （观海新闻/青岛晚报 记者 徐美中）

“睡到自然醒，满眼是风景。”这是许多人梦寐以求的
理想生活状态。然而，现实生活中，我国超3亿人存在睡
眠障碍，成年人失眠发生率高达38.2%。据《2022中国国
民健康睡眠白皮书》提示，75%的受访者曾有睡眠困扰，不
同年龄阶段皆存在睡眠问题，未成年人平均睡眠时长仅7
小时，睡眠时长不足；44%的19-25岁年轻人熬夜到零点以
后；26-45岁年龄段是因为压力大睡不好的“冠军群体”；老
年人是难入睡、频繁失眠的“重灾人群”。3月21日是第二
十三个“世界睡眠日”，今年世界睡眠日中国主题为：良好
睡眠，健康之源。面对失眠我们该怎么办？对此，记者采
访了青岛市精神卫生中心精神一科主任董继承。

多种因素可导致失眠发生
失眠可发生于全年龄段，从小学生到老年人都可

能出现失眠。从近年来门诊接诊的情况看，董继承发
现，失眠的受关注度越来越高，就诊人群包括学生、白
领、中年人、老年人等。“其实，影响我们睡眠质量的因
素有很多。”董继承以儿童青少年失眠为例，这一年龄
段处于生长发育的旺盛期，精力十分充沛，往往到了
睡觉点，家长睡着了，而孩子还很精神，一旦睡眠节律
被打破，孩子容易出现失眠。另外，晚饭吃得过多、睡
前沉迷于手机游戏等，会推迟入睡时间，从而影响睡
眠质量。“我们还接诊过平时被管教得过于严格的孩
子，每天就盼着睡前独享属于自己的时间，会在房间

里玩手机、刷视频，导致睡前兴奋过度，睡眠节律发生
紊乱，从而出现失眠。”董继承表示，单纯的晚睡晚起，
只要没有影响白天的正常工作和生活，其实不必恐
慌，还达不到疾病的状态，只需调整生活作息即可，而
长期失眠得不到解决，让人倍感痛苦时，一定要引起
足够的重视，应尽快就医寻求专业医生的帮助。

失眠是信号当心陷入恶性循环
在抑郁症、焦虑症、强迫症等精神类疾病中，或多

或少的失眠症状会如影随形般困扰着患者。董继承
介绍，失眠往往是疾病发出的信号之一，如果长时间
失眠得不到解决的话，患者的关注点会从生活、学业
压力等转移到失眠上，常常越失眠越焦虑，如此往复
形成恶性循环，最后可能会出现严重危害身心健康的
极端后果。此时，仅仅放松身心、调整生活作息已无
法解决问题，需要求助于专业的精神卫生医生，给予
助眠药物等治疗以及心理治疗。

睡觉必须睡足8个小时吗？不到8个小时就是失
眠？对此，董继承表示，8个小时并非睡眠的“铁律”，
睡眠时间要因人而异。“通常来说，6到 8个小时的睡
眠时间都是可以的，应以睡眠是否影响了白天的工作
和生活为标准，一旦影响到白天的工作和生活，且让
你感到痛苦时，这意味着你应该前来就医，寻找失眠
背后的原因。”董继承介绍，大部分失眠与心理因素息

息相关，如果不及时治疗干预，有可能成为慢性失眠，
因此需要通过积极的治疗和心理建设，对症施治，从
而重新拥抱良好的睡眠，重获积极向上的生活状态。

观海新闻/青岛晚报 记者 于波

健康睡眠八大倡议：
1.睡眠优先。尽量将工作安排在白天，提高工

作效率，不牺牲睡眠。
2.规律作息。确定好每天的休息时间，并严格

执行，确保睡眠时间段稳定。
3.保证时长。尽量保证夜间睡眠时长，不足时

适当采用午休或其他方式及时补充。
4.适量运动。通过适量、适时运动，提升睡眠

质量，睡前一小时不作剧烈运动。
5.创造睡眠环境。从“眼耳鼻舌身意”等方面入手，

创造睡眠友好环境，改善睡眠质量，增加深度睡眠时长。
6.养成良好习惯。睡前三小时不喝含咖啡因、酒精

的饮品；避免屏幕光抑制褪黑素分泌；避免消极情绪与
用脑过度。

7.重视床品舒适度。床品舒适能显著提高睡眠
质量，缩短入睡时长，结合个人需求确保床品舒适。

8.寻求医疗帮助。严重睡眠问题可能是身心
疾病体现，要及时就医，寻求专业人员帮助。

第二十三个“世界睡眠日”到来 市精神卫生中心专家提醒——

当失眠让你感到痛苦应尽快就医

本报3月21日讯 青岛市生态环境局高新区分
局坚持全域统筹，以点、线、面结合的工作思路，对城
市重点区域、环境典型问题进行攻坚突破，深化生态
环境精细化、精准化、智能化管理。

分局开展建筑工地专项整治行动，联合高新区建
设部、交警等部门，重点规范和整治全区建筑工地建
筑围挡、工地扬尘、车辆带泥上路、施工现场物料覆盖
等突出问题，并对非道路移动源使用进行帮扶指导。
对高新区在建水系景观、口袋公园等项目，督促施工
方做好现场环境维护。

开展城市更新与品质提升帮扶行动，运用渣土车

智慧抓拍等科技手段，加强重点道路扬尘精细化管控；
针对祥茂河两岸品质提升相关工程，加强河道日常巡查
严禁违法排污行为发生；集中开展居住区域夜间噪声监
测，指导企业做好生产噪声污染防治，杜绝噪音扰民。

以“河长制”“湾长制”工作为抓手，定期开展水环
境巡查确保水体水质稳定，定期对园区水体进行监
测，督促城维单位加强对水利设施及河道岸线的管理
与保洁，重点关注祥茂河及其支流等水系的水质情
况，对周边雨污水管网系统进行全面排查并协同有关
单位推进祥茂河水质改善提升方案实施。
（观海新闻/青岛晚报 记者 高静文 通讯员 曹惠迪）

崂山区中韩小学公益行动

贴“爱心罚单”
倡导文明出行

3到5秒出热水
胶州第三座智能景观直饮水亭投用

运用科技手段 开展专项整治
高新区生态环境分局多措并举助力文明典范城市创建

胶州第三座智能景观直饮水亭建成投入使用胶州第三座智能景观直饮水亭建成投入使用。。

崂山区中韩小学崂山区中韩小学
学生贴学生贴““爱心罚单爱心罚单””。。
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