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关于睡眠你必须知道的事
星期三

健康

到底一个人每天多长时间
的睡眠更合适？《华尔街日报》
日前报道， 对长寿者的睡眠习
惯研究显示，7 个小时的睡眠可
能对身体是最有利的， 人们普
遍认为的 7-9 小时睡眠并不准
确， 长期睡眠时间超过 8 小时
对身体健康是不利的。 华盛顿
州立大学斯波坎分校睡眠与绩
效研究中心主任贝伦基针对睡
眠问题做了回答。

温馨提示：集齐全年《科普中国 吉林行》专栏剪报的读者，年底将获赠省科协与城市晚报社出品的珍藏版科普画册。
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更多精彩尽在：

睡 7 个小时真的是最佳状态？
“我认为这种说法很具有迷惑性，给人们设

定一个最佳的睡眠时间可能会误导很多人，让
一些本不需要那么多睡眠维持身体机能的人产
生内疚感，极力弥补并不需要的睡眠时间。 ”人

们的睡眠时间有相当大的个人差异， 同时还受
外界环境影响， 所以不建议订立所谓的最佳睡
眠时间。

为什么一般提倡睡 7 小时呢？
这个数字是研究者基于对长寿者的睡眠习

惯研究得出的，那些没有被糖尿病、心脏病、癌
症所困扰的人们， 通常把睡眠时间控制在 7 个
小时左右， 研究者因此得出结论，7 小时可能是
一个具有“魔力”的数字。

人类到底为什么需要睡眠？
这个问题目前在科学界还没有找到满意的

答案。 我们知道保证充足的睡眠可以增强免疫
力、促进消化系统运转，如果缺乏睡眠，则会导
致记忆力衰退、无法集中注意力、反应迟钝等，
但我们不知道睡眠到底在这其中是怎样发挥作
用的。

睡眠追踪设备有没有用？
科技进步使得很多监测睡眠的仪器设备进

入市场，它们到底有没有用，取决于你想要用它
来做什么。 这些设备可以准确地计算我们的睡
眠时间、睡眠时的心跳、翻身等状态，但却无法
反映我们的睡眠质量。

为什么睡眠质量很难衡量？
这主要是因为我们根本不知道到底睡眠质

量意味着什么， 研究者一般通过调查对象对自
己的睡眠评价来衡量睡眠质量的好坏，如“我昨
晚睡了一个特别安稳的觉”。 但如果按照科学方
式，通过睡眠时脑电波和血液的流动情况，或者
通过对一个人第二天的精神状态来看， 衡量一
个人睡眠质量的好坏非常困难。

睡眠锻炼冲突时如何取舍？
通常我们需要通过睡眠、 锻炼和饮食来保

持身体健康，如果时间不允许的情况下，如何取
舍呢？ 如果睡眠时间不够，此时锻炼的效果也很
难达到。 建议最好在保证充足睡眠的情况下进
行锻炼，这才是锦上添花的事。

不建议订立所谓的最佳睡眠时间

昨日，记者在省科协第九次代表大会新
闻发布会上获悉，经省委同意，省科协第九
次代表大会将于 2 月 24、25 日在长春松苑
宾馆召开。 省科协成立于 1958 年 10 月，代
表大会已召开过八次。 即将召开的第九次
代表大会是规模最大、 规格最高的一次盛
会。

我省优秀科技工作者汇聚一堂
根据《中国科学技术协会章程》，地方科

协每五年召开一次代表大会，2017 年召开吉
林省科协第九次代表大会。 出席这次代表大
会的代表们来自全省各个工作领域， 其中有
为我国科技事业做出卓越贡献的老一辈科学
家；有为我省科技进步、经济建设和社会发展
奋力拼搏， 取得优异成绩的中青年科技工作
者；还有关心和支持科协工作的市、州、县党
政部门领导和各级科协及所属团体的专兼职
工作者。其中，45岁以下的青年代表占代表总
数的 38%；女性代表占代表总数的 30%；少数
民族代表占代表总数的 11%； 民主党派及无
党派人士占代表总数的 23%；来自企业、高等

学校、科研院所、农村等基层一线科技工作者
代表占比 71%。

省科协第九次代表大会是在我省实施
十三五规划、加快吉林振兴步伐、全面建设
小康社会的关键时期召开的，是我省科技界
的一次盛会。本次大会的主题是团结带领广
大科技工作者，凝心聚力、创新争先为，推动
吉林新一轮全面振兴发展作出贡献。大会的
主要议程是听取和审议吉林省科学技术协
会第八届委员会工作报告；选举产生吉林省
科协新一届领导机构；部署科协系统深化改
革工作和组织开展“创新争先”行动。大会将
全面总结省科协八大以来工作，选举省科协
新的领导机构，安排部署今后一个时期工作
任务，推动科协工作再上新水平、再创新业
绩。

未来五年持续“想事干、创新招”
未来五年， 省科协将紧紧围绕统筹推进

“五位一体”总体布局、“四个全面”战略布局
和我省“三个五”发展战略，全面深化科协系
统改革，推动开放型、枢纽型、平台型科协组

织建设，切实履行“四服务”职责，团结引领广
大科技工作者积极进军科技创新， 组织开
展创新争先行动，促进科技繁荣发展，促进
科学普及和推广， 推动科协组织真正成为
党领导下团结联系科技工作者的人民团
体，成为科技创新的重要力量，为建设科技
创新强省、 决胜全面建成小康社会作出更
大贡献。

在具体工作谋划中，要紧紧围绕《吉林省
科协系统深化改革方案》，以“想事干、创新
招、强协调、重实效”的进取精神，重点抓好
“一个突破、 两项行动、 三项工程、 四个提
升”。 一个突破是指省科协系统深化改革工
作取得重大突破； 两项行动是指开展“创新
争先行动” 和科技助力精准扶贫行动； 三项
工程是指实施科协组织党建工程、 科协组织
体系建设工程、 科协队伍建设工程； 四个提
升是指服务科技工作者的能力显著提升、服
务创新驱动发展的能力显著提升、 服务提高
公民科学素质的能力显著提升、服务党和政
府科学决策的能力显著提升。

/记者 韩玉红 报道

2 月 21 日，省委组织部、省人社厅、省公
务员局联合召开了全省公务员管理工作会
议。 会议总结了 2016 年公务员工作，研究部
署 2017年工作任务。 会议特别指出，2017年
重点做好六项工作。

强化思想政治建设
注重打牢理想信念根基

必须牢固抓住思想教育这个根本，切
实增强“四个自信”，强化“四个意识”，做
到“四讲四有”，教育引导广大党员干部筑
牢信仰之基、 补足精神之钙、 把稳思想之
舵。

稳步实施分类改革
努力促进管理科学规范

要紧跟国家改革步伐， 抓好两个配套办法
的贯彻执行， 督导县以下机关职务与职级并行

制度的落实，稳妥推进司法体制改革，从严做好
参照管理工作，严密组织宪法宣誓。

扎实做好考录工作
大力吸引选拔优秀人才

要不断提升考录工作科学化水平， 着力改
进基层边远地区考录工作， 继续加大公开遴选
工作力度，确保考录公平公正。

创新改进培训方式
提高专业能力素养

要以更新知识、提高能力水平为重点，拓展
和细化培训项目，加强培训基础性建设，不断创
新教育培训模式。

完善考核奖励机制
树立干事创业工作导向

要切实发挥好“指挥棒”“风向标”作用，

着力推进平时考核， 继续深化年度岗位绩效
考核， 切实做好表彰奖励和公务员权益保障
工作。

着力加强基础建设
不断提升公务员工作质量

要切实推进依法行政， 促进公务员管理
的法制化。

深入开展重大课题研究， 加大公务员法
执行情况监督检查力度，大力提升公务员管
理信息化水平。

会议要求， 各级公务员管理部门必须带
头加强自身建设，全面提高能力素质，切实
加强政治引领，强化责任担当，练就过硬本
领，保持良好作风。

为吉林新一轮振兴发展做出更大贡
献。

/记者代丽媛报道

春节期间，辽源消防支队全体官兵采取
五项措施，狠抓火灾防控、执勤备战、部队管
理等各项工作，确保火灾形势和部队安全的

“双稳定”。
强化组织领导。 春节前夕，辽源市委书

记、市长、常务副市长、主管副市长等领导同
志先后带队开展春节前消防安全检查工作，
对春节消防安保工作提出具体要求。全市各
县区政府 10余位主要领导和分管领导先后
带队开展消防检查。

强化火灾防控。 支队联合安监、民政、教
育、文化等部门派出 5个检查组，对本行业系
统内部的消防安全进行了全面检查，广泛发动
全市网格力量、消防志愿者、综治巡防员开展
全方位、多层次的消防宣传和消防检查、巡查。

强化执勤备战。支队制定下发了春节消
防安保工作方案、督察方案、车辆巡防方案，
详细部署了春节安保任务。 春节期间，各单
位严守主官带班制度，各大队实行“双岗”在
位值班，基层中队 90%以上官兵在岗在位。

强化部队管理。支队 3次召开部队管理
教育工作会议，进行了安排部署。支队“队伍
管理督导队”成员，先后 6 次深入基层单位，
进行明察暗访，确保了部队的安全稳定。

强化消防宣传。 春节期间，支队结合本
地区人口数量和分布实际， 一次性印发了
45 万份《致全市居民的一封消防公开信》，
通过社区网格员，派出所户籍民警等进行发
放，部分县区的行业部门和社会单位也进行
了翻印，全市 120万常住人口基本达到一人
一信的数量。支队发送春节消防安全提示短
信 100 万条。 发动社会单位及社区悬挂提
示条幅 1000余条。 /记者 孙海涛 报道

据通化市纪委消息：通钢集团企业公司
副经理王兴武（副处级）涉嫌严重违纪，目
前正接受组织调查。

王兴武简历：王兴武，男，汉族，大学专
科学历，1957年 10月出生，1980年 8月参
加工作，1997 年 7 月加入中国共产党 。
1980 年 8 月在通钢第一中学参加工作;
1993年调至通钢集团公司工作。历任：通钢
集团公司工会宣教部副部长、部长；通钢集
团公司青少年文体活动中心经理（副处
级）；通钢集团企业公司副经理、调研员（主
持工作）。 /记者 冯超 报道

省科协第九次代表大会24日起召开

科技工作者共谋科技创新

2017年全省公务员管理工作会议召开
提升考录工作水平加大公开遴选人才

辽源消防“五个强化”
力保消防安全

通钢集团企业公司副经理
王兴武接受调查


