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声 明
李杰身份证号220103196104031614长春交警

支队净月大队，将警官证103330丢失，特此声明作废。

随着气温逐渐回暖，很
多市民在周末出门踏青，为
满足市民乘坐公交车出行
的需求，长春公交集团南
通汽车公司二车队所属的
6路公交车，途经胜利公
园、儿童公园、南湖公园，为
此专门召开会议提出增加
出车数量，加密发车车次、
缩短发车间隔时间，最大
限度为乘客出行提供乘车
方便。记者了解到，随着
气温越来越高，最近一段
时间每天都有大量市民来

到各个公园游玩。为方便
市民前往公园游玩，长春
市公交集团南通汽车公司
二车队所属的线路增加车
次、缩短车隔、减少市民出
行等候时间。记者从长春
公交集团南通汽车公司二
车队了解到，这个周末，因
为天气转好外出人员激
增。公园将是外出游玩踏
青的重点地区，私家车出行
容易找不到车位，建议市民
最好能够选择公共交通工
具出行。

长春公交集团南通公司二车队６路公交车
加密发车车次、缩短发车间隔时间

随着农历春节已过，长
春的各大企事业单位全部
恢复生产。长春公交集团
南通汽车公司九车队239
路针对客流日益增多，除
继续加强疫情防控力度
外，还增加了运力及时分
散出行客流，切实把市民
的出行安全和健康放在
第一位。南通汽车公司
九车队提前制订了全面
细致的早晚高峰时段运
行计划。车队要求管理

人员每日早晚高峰必须
下线普查客流，回来再进
行分析总结，能够做到及
时准确调配车辆，保障乘
客乘车需求。在运营上
加密了发车频率，安排机
动车辆，确保营运秩序正
常。并且对于红旗街、人
民广场等多处日常客流集
中的主要站点，车队组织
安全员到站点站岗，到现
场掌握客流量情况，疏导
乘客有序乘车。

长春公交集团南通公司九车队
合理调配车辆避免乘客聚集乘车
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记者昨日随机采访一些市民，
了解到现在很多能人存在睡眠质量
差，睡眠不足的问题。今年刚刚上
初二的陈同学说，由于学业较重，他
每天晚上做完作业和功课，洗漱上
床就快到晚上11点多了，而由于家
离学校较远，每天都需要5点半起床
去坐班车，所以每天晚上的睡眠时
间只有6个小时左右。他感觉每天
睡眠严重不足，所以只能在课间和
中午的时间适当补充睡眠，来保证
白天上课时的学习状态。

记者了解到，中国最新发布的
一项调查显示，中国青少年睡眠不
足现象继续恶化，95.5%的小学生、
90.8%的初中生和84.1%的高中生
的睡眠时长未达标。

不过陈同学的妈妈刘女士则
感觉自己6个小时睡眠时间够用
了。刘女士说，她每天的作息时间
都跟随孩子，晚上要挺到11点，早
上还要提前给孩子做饭，睡眠时间
也是6个小时左右。她每天也有自
己的工作要忙，所以晚上入睡很
快，睡眠质量也还好，虽然睡的时
间不长，但感觉每天的精力和状态
也还不错。

今年刚刚参加工作的宁先生
表示，现在睡眠问题就让他非常苦
恼。由于工作压力大、经常加班等
原因，睡眠的质量很差，晚上无法
快速入眠，并且经常性的熬夜导致
白天在工作岗位时精神状态也不
好，很是影响工作效率。“现在为了
白天工作时可以有一个好状态，每
天下班后都会跑步锻炼身体，晚上
会吃褪黑素等辅助睡眠，在睡前也
要强迫自己放下手机等电子产品
才能睡着。”宁先生说。

今年已经70多岁的韩阿姨则
是长期被失眠困扰着，这导致她很
瘦，每天的精神状态也不好。“我躺
在床上就是睡不着，总是寻思能过
去的事，一寻思之前过的穷日子，
吃过的苦，我就越寻思越精神。对
此儿女也给我买了不少药，但效果
也都不太明显，有时吃上药能勉强
睡上三四个小时，目前我很希望得
到有效的治疗！”韩阿姨说。

临近4月，天气转暖，
走动的市民多了起来，市
区各条公交线路也逐渐繁
忙起来。长春公交集团南
通公司四车队积极应对市
民的出行需求，车队25路
和61 路均开始按日常的
时间正常发车。同时车队

在早晚高峰时段增加车
辆，优化车隔，缩短乘客候
车时间。为保证出行市民
的健康与安全，除了要求
乘客佩戴口罩外，工作人
员每天都对公交车进行消
毒，为市民安全高效出行
提供保障。

长春公交集团南通公司四车队优化车隔
缩短乘客候车时间

长春公交集团西昌汽
车公司119车队队长王立新
说，让安全警钟长鸣心中，
是做好安全工作的基础。
他们利用安全生产例会对
安全工作进行布置和分析，
使广大驾驶员的安全工作意
识根植于心，对春季人容易
犯困叮嘱驾驶员注意休息，
保持最佳状态，对危险路段

存在的安全隐患、对线路经
常发生事故的节点和可能
性，进行了剖析，做到事先的
预判和警示，让安全常伴，
更好地服务春城百姓。

驾驶员们纷纷表示，
时刻把安全放在第一位，
文明行车，安全驾驶，为广
大乘客平安出行提供优
质的服务。

长春公交集团西昌公司119车队
强化安全教育，筑牢服务基础

近日，长春公交集团
西昌公司221路驾驶员关
师傅为迎接建党 100 周
年，打造党建主题车厢，
一名党员，一面旗帜；一
辆公交，一道城市中流动
的红色风景线。

关师傅介绍，党建主
题车厢主要体现在对自身
的严格要求上。“党员必须
要有党员的样子。只有不
忘初心和使命，才能更好

地在工作岗位上服务群
众，发挥榜样作用。车厢
里还设置了一系列的便民
服务设施，如便民服务袋、
医用应急药箱、手机充电
宝、口罩等一应俱全。打
造党建主题车厢，通过流
动的红色文化阵地，潜移
默化地将党建知识传递给
市民，更好地宣传了党的
方针政策，培育和践行了
社会主义核心价值观。

长春公交集团西昌公司221路
打造党建主题车厢

3月21日是世界睡眠日，记者在医院体验两种仪器如何治疗睡眠障碍

养成良好的作息规律
睡前不要玩手机看电视

3 月 21 日是世界睡眠日，有调
查显示我国超 3 亿人存在睡眠障
碍，其中近1/3的人熬到凌晨1点以
后才能入睡，睡眠障碍已经成为影
响身心健康的重灾区。那么导致睡
眠障碍的原因有哪些？什么样的睡
眠是健康的呢？我们如何才能拥有
好的睡眠？因病长期失眠，专业机
构和人士又有哪些方法进行治疗？
昨日城市晚报全媒体记者进行了全
方位了解。

市民声音：学业重
工作压力大等都影响睡眠

专家解读：睡眠也不是8个小时最好
让你第二天体力充沛就没问题

那么健康的睡眠要睡多久？长春
市第六医院睡眠障碍诊疗中心主治医
师赵丽丽说，睡眠时间因人而异，就像
是吃饭一样，每个人的饭量都是不同
的，睡眠也不是8个小时最好，只要睡
眠能让你第二天体力充沛就没有问
题。从睡眠生理来讲，每个人的睡眠
周期是90至110分钟左右，每天每人
每晚要经历4到6个睡眠周期，只要您
的睡眠是睡眠周期的倍数，也就是说6
到9个小时都是健康的睡眠。

那怎么样才能保持良好的睡眠？
赵丽丽说，首先就是按时上床，按时
起床，养成良好的作息规律，对于上
床入睡时间建议不要晚于 11 时 30
分。同时老年朋友也建议不要过早
的入睡，入睡时间最好在晚上9点钟
之后。

良好免疫源于优质睡眠，为保证

睡眠质量，长春市第六医院睡眠障碍
诊疗中心主任张宇朋也提醒，建议市
民远离这些睡前习惯。一是在睡前
不要玩手机，看电视，手机发出的蓝
光会严重影响人的睡眠质量，抑制体
内褪黑素分泌，破坏睡眠深度和睡眠
结构，导致人入睡难，入睡浅。二就
是不要饮酒助眠，虽然一定剂量的酒
精摄入会帮助入眠，但是随着酒精代
谢，会出现睡眠片段化、早醒等现
象。三是不要在睡前运动过量，否则
会提高交感神经系统的兴奋性，导致
入睡困难。四是不要在睡前吃的过
饱，晚上人体肠胃功能减弱，吃夜宵
会加重胃肠负担，影响入睡。五是不
要在睡前思虑过度，否则会使人的精
神处于高度紧绷的状态，神经系统也
在超负荷工作，长期这样很容易导致
失眠和神经衰弱。

记者体验：贝多芬音乐睡眠治疗仪 体验5分钟已有些困意

面对繁重学业，要劳逸结合，提高
效率。面对工作压力，要做好调节，
摆脱熬夜。面对睡追剧、打游戏等习
惯，要放下手机、电脑，下决心改掉恶
习。而面对长期失眠的疾病，则要及
时勇敢地向专业机构和专业人士求
助。昨日城市晚报全媒体记者也走
进长春市第六医院睡眠障碍诊疗中
心，亲身体验了失眠治疗仪和贝多芬
音乐睡眠治疗仪，看看这两种仪器如
何调理、治疗一些人的睡眠障碍。

在医护人员帮助下，记者首先体
验了失眠治疗仪，只见医护人员先将
机器上的两个圆形装备贴到记者两
个耳朵后方，然后让记者躺在床上，
双手放在身体两侧完全处于放松状
态。很快记者感觉耳朵后方出现有
规律的刺激，并有些灼热感，体验了
有5分钟，耳后灼热感增强，整体感觉
比较舒适。

主治医师赵丽丽说，失眠治疗仪
的原理就是通过而后乳突位电刺激
到人体大脑下丘脑等睡眠调节中枢
部位，进而从易化下丘脑神经神经元
活动、抑制神经元膜过度兴奋等多环
节参与睡眠，恢复紊乱的睡眠系统
等，达到治疗失眠的作用。仪器对失
眠、焦虑、抑郁均有辅助治疗作用，每

次治疗是30分钟，而治疗周期则根据
患者情况来定。

随后记者又体验了贝多芬音乐音
乐睡眠治疗仪，医护人员先为记者戴
上耳麦，随后记者能躺在床上处于放
松状态。很快耳麦中传来非常舒缓
的音乐，同时床上有规律发出震感，
记者感觉到床上的震感和音乐完美
配合在一起，放松的环境，舒适的节
奏，让记者体验5分钟后已经有些困
意。

主治医师赵丽丽说，该治疗仪播
放的音乐是经过大量临床试验提炼的
对人体有益的不同音乐组合，音乐通
过各部位共振，让人身心放松。同时
通过治疗床上不同部位的振动器，疏
通人体背部经络，培养人的睡眠状
态。该治疗仪还有脉冲电磁场治疗，
调解神经系统，改善睡眠。使用范围
包括失眠症的患者，情绪障碍的患者。

最后赵丽丽说，良好的睡眠是每
个人动力十足，身心健康的保证，所以
当你的睡眠问题已影响到你的工作生
活时，建议尽快到专业机构进行专业
评估，判断是否存在失眠、焦虑或者其
他睡眠疾病，并及时进行治疗。

/城市晚报全媒体记者 吕闯 实习
生 张铭轩 报道 摄


