
11月5日至10日， 第二届
中国国际进口博览会在上海
举办，长春市二道区组织相关
企业参会并取得丰硕成果。

长春市二道区高度重视第
二届进博会参会工作，对参会
的总体思路、筹办原则、工作
任务等方面做出明确规定，并
提出具体要求。 11月5日，二道

区区长陈铁志亲自带队，组成
采购交易团，带领二道区企业
家联合会51家企业参加了进
博会。 6日，二道区商务局局长
王雪梅、副局长张志武与商会
各位企业家来到进博会医疗
保健展厅现场，出席了二道区
企业家联合会与优能福祉有
限公司举行的签约仪式，仪式

结束后，王雪梅与参加签约仪
式的企业家合影留念，并鼓励
企业家多学习，引进国外先进
的产品，把好东西，好商家引
进到长春、引到二道区来。

展会期间，来自二道区的
企业家们分别就自己感兴趣
及本专业的国家地区参展商
进行了广泛的接触与洽谈，深

入了解了现代发展的理论与
好的产品，共实现了六大展区
洽谈，对接200多次，签约单位
总数22家，仅二道区企业家联
合会参会企业就签订采购订
单10935万美元。 五天的展期
很快过去，二道区的企业家们
却意犹未尽。

二道企业家联合会会长
王福君表示，“这次参加进口
博览会，不但收获满满，而且
还拓宽了眼界，特别是了解世
界很多先进技术、 发展理念，
对我们的会员企业来说是很
有帮助的。 ”

吉林省辉煌石材有限公
司董事长徐庆敏说，“展会结
束了，我采购的产品样板己组
织物流发回长春，希望把更好
的产品献给长春人民。 ”吉林
省名格文仪家具有限公司董
事长丁桂英说，“今年我是有
备而来，收获很大，形成了真
正的合作采购。 我会把先进的
理念和崭新的设计与产品带
回老家，把长春人民的生活品

质再推进一步！ ”
进博会交易的是商品和

服务， 交流的是文化和理念，
种下的是开放、合作、共赢的
种子，这是一个促进经贸交流
合作的广阔平台。 新的成交、
新的合作、新的收获……二道
区采购商频频现身各项经贸
交流合作活动中，使企业家们
开阔了视野， 集聚了资源，积
累了经验，探寻了新路，企业
在进博会上取得了实实在在
的成效，同时，企业家们的满
载而归也为二道区带回了转
型升级的动力和经济的创新
发展。

本届进博会为长春市二
道区创新发展提供了重要机
遇和平台，为二道区内扩大开
放合作搭建了桥梁和纽带。 二
道区将以此次进博会为重要
契机， 充分发挥产业优势，提
升对外开放合作水平，为促进
长春经济发展，推动长春市新
一轮高水平对外开放作出应
有的贡献。 /记者 张萌 报道

长春市二道区参加第二届进博会成果丰硕
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更多精彩尽在：

这就要从我们的生物钟说
起了，我们的身体有着精确的生
物规律来控制睡眠和清醒时间。
所以，生物钟决定了你的睡眠时
间、睡眠状况和其他身体状况的
变化。

其实，每个人的生物钟都不
一样。 通俗地讲，早睡早起、晚睡
晚起是天生的。

很多养生知识都说，要早睡
早起，但事实上并非如此。

人体的睡眠和清醒，主要跟
两种因素有关，第一个是昼夜节
律调节，也就是生物钟；第二个
则是睡眠稳态调节，也就是睡眠
压力。 昼夜节律的调节，主要取
决于体内两种物质，即皮质醇和
褪黑素。 天亮的时候，皮质醇分
泌增多，人就会清醒、警觉；天黑
的时候，褪黑素分泌增多，皮质
醇分泌减少，人就会困倦，睡觉。

既然是物质的分泌，就必然
与自身的基因有关。 有些人天生
褪黑素分泌的晚， 那就晚睡晚
起； 有些人天生褪黑素分泌的
早，那就早睡早起。

所以说， 只要睡眠规律，就
不要强求自己是早睡早起还是
晚睡晚起了。

真正对睡眠有危害的，实际
上是总晚睡晚起的人，突然早睡
早起了； 或常年早睡早起的人，
突然晚睡晚起了。

那么，如果遇到“被迫熬夜”
的情况，我们应该怎么办呢？

首先， 熬夜之后要及时补
觉，以尽可能地将熬夜的危害降
低。 补觉时最好人工模拟一个夜
间环境，比如用遮光窗帘把太阳
光遮挡住、选择一个安静的卧室
等。 同时，补觉前不要摄入刺激
性食物，比如浓茶、咖啡、酒等。

此外，对于几种“被迫熬夜”的
情况，向大家提出了针对性建议：

1.对于突发情况，比如医生
因抢救病人等“被迫熬夜”，这
时， 应该尽量缩短熬夜的天数，
最好不要在一个星期之内熬夜
超过两天。

2.有些特殊行业，比如报纸
印刷厂的工人可能需要晚上工
作、白天休息，这些人应该注意

保持作息规律，即在较长时间内
维持“晚上工作、白天休息”的方
式，不要频繁、反复地改变作息
规律。

3. 有些人在出国的时候，可
能会因为“时差不同”而睡不着，
但此时不必过于紧张，只要遵循
当地的作息规律即可，一般在一
个星期左右就能自我调整过来。

最后，我们来说说安然入眠
的几个方法：最好采用右侧卧姿
入睡，仰卧次之；睡前不要想太
多，保持心态平和；睡前两小时
内不宜吃太多东西、 喝太多水；
失眠者最好不要依靠安眠药助

眠，安眠药对身体没有好处，如果
长期服用安眠药还会形成对药物
的依赖； 睡眠环境的温度不宜过
低， 否则既影响睡眠的质量又伤
害身体， 最适宜的睡眠温度应比
人的体温稍低 1℃~2℃。

早起对于很多人来说，简
直是世纪性难题。 很多人每天
都在“再睡一会儿”和“再不起
来就迟到了” 之间挣扎。 早起
怎么就那么难呢？

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2020 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

早睡早起和晚睡晚起，哪个更好？

温馨提示：集齐本专栏系列报
道剪报可兑换养生乐活礼品（具体
兑换时间及方式将于 2020 年第一
季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑里的故事

温馨提示：集齐本专栏系列报道剪报可兑换养生乐活礼品（具体兑换时间及方式将于 2020 年第一季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑养老康复中心地
址：长春北湖科技开发区鑫盛大
路与北远达大街交会

电话：81062777
��15584189955

今年 84 岁的马桂春老人是
2018 年入住逸康苑的，在之前马
阿姨对养老院很是抗拒， 认为去
养老院住的老人， 都是因为儿女
不孝顺。

为什么老人又选择入住逸康
苑了呢？ 马阿姨患有高血压和冠
心病， 在入住逸康苑之前经常由
于心动过速而导致马阿姨整晚都

不能入睡， 还有其中几次因为太
过严重而不得不住院， 马阿姨的
家人为此感到既焦急又无能为
力。

马阿姨为了不让儿女担心，
在朋友的介绍下， 决定了去养老
院住。 来到逸康苑后， 马阿姨认
为， 老人来养老院是最好的选择
了， 每天都很开心， 什么都不用
想，按王阿姨的话说就是“这就是
神仙过的日子”。

还有更神奇的是， 在入住逸
康苑之后， 马阿姨的心率一直都
很正常， 再也没有发生过心率过
速的症状， 整个人精神状态也好
了很多。 马阿姨说：“我一点药都

没吃，就这么好了，一定是因为他
们把我照顾得太好了， 每天什么
都不用想，只用玩就好了。 ”

在逸康苑， 小病不出养老中
心， 大病能够得到及时救治，康
养、康复、健康成为了逸康苑养老
康复中心的第一服务要义。 来这
里的老人和家属都说：“逸康苑的
康复中心， 一个神奇的让长者恢
复青春活力的地方”。有些老人在
入住逸康苑之前是半自理， 在这
里康复养护一段时间变成了基本
能够自理，只需要简单协助。每每
此时， 老人和家属们的笑脸是对
逸康苑所有员工最好的回馈！

一次， 马阿姨的高血压在凌

晨一点左右发病，测量结果是马阿
姨的血压已经到了 202，伴随着高
血压， 马阿姨的心脏也难受了起
来， 马阿姨很怕自己的冠心病发
作，于是马阿姨在吃了降血压的药
之后，按了床头的传呼铃，保安了
解完情况后马上联系医务室并且
第一时间奔向马阿姨的房间。

在医务室王大夫赶到之后，
马阿姨握着王大夫的手说：“这么
晚还麻烦你们，真是不好意思。 ”
王大夫只是微笑着说：“马姨，您
别这么说，只要你们健康，我们做
什么都是开心的。 ”王大夫为马阿
姨测量了血压之后， 发现情况有
所好转，为了让马阿姨放心，王大

夫为马阿姨细心解释了病情，马
阿姨的心情也稳定了下来。 等到
马阿姨的血压恢复到正常状态，
也没有其他状况了之后， 王大夫
和安保人员才离开马阿姨的房
间，回到工作岗位上。

现在马阿姨给儿子打电话时
经常说逸康苑的好， 说在逸康苑
吃得好，睡得好，玩得好，比在家
的时候好多了！ /记者 关盈报道

在逸康苑过上了赛神仙的日子


