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更俗剧院新官方网站 http://www.ntgsjy.cn/
售票热线：85512832 服务监督：85528668

扫二维码关注更俗剧院微信公众平台，获取更多电影演出信息。

更俗剧院
任素汐、刘敏涛主演《回廊亭》

大鹏、李雪琴、尹正主演《保你平安》
扎克瑞·莱维主演《雷霆沙赞！众神之怒》

艾莉森·威廉姆斯主演《梅根》

3月22日19:30——话剧《共产党宣言》
4月21日19:30——黄梅戏《红楼梦》
4月22日19:30——黄梅戏《女驸马》

南通地区肿瘤患者可
免费领千元破壁灵芝孢子粉

近年来，由于空气、水、食物的污染，恶性肿瘤发病率逐年增高，而且有年轻化的趋势。 肿瘤已成为
中国居民的主要死亡原因，且发病率持续上升。肿瘤已成为市民健康的最大威胁。国家卫生部门倡导，
肿瘤应早发现、早诊断、早治疗，可有效提高肿瘤患者的生存质量。

为关爱南通市民健康，做好肿瘤防治工作，中国中药协会中药新技术专业委员近几年举办“帮扶肿
瘤患者——灵芝孢子粉体验”【卫食健字（1999）第133号】活动广受欢迎。

凡确诊两年内的肿瘤病友可免费申领3瓶破壁灵芝孢子粉，确诊两年以上的肿瘤病友可申领2瓶破壁灵芝孢子粉。需
要提醒的是：每名肿瘤病友终身限领一次，不重复赠送；领取时请携带个人病历资料及身份证明（不收取任何费用）

申领热线：0513-85525299

这里的孩子都有午睡床

“之前趴着每次都很难入
睡，醒来后腿脚发麻，自从躺着
睡后，我睡得更香甜了，下午上
课的时候精力更加集中，学习
效率更高。”如皋市如城小学
五（3）班学生吉美研说道。

作为如皋市首批提供午
间躺睡服务的学校，如城小学
的学生会自己吃过午饭后来
到午休室休息。据了解，学生
们的午睡床是1.94×0.6米的
折叠床。

在如城小学的东侧，一所名
为老南小学的校舍内，也有一排
排教室供学生午间躺睡。该校
校长谢同峰说：“我校去年开始
实行午间躺睡。孩子午间得到
良好休息后，下午第一、第二课
不会打瞌睡，效果是明显的。”

为了确保学生午间休息
好，如皋市如城街道党工委在
2022 年为如城小学、老南小
学、新民小学3所小学购置折
叠床1696张，学生们实现了由

“趴在课桌上午睡”变成“躺在
床上午睡”的美好愿景。

想办法让躺睡服务延续

“午饭过后，列队上楼，在
自带的瑜伽垫上听着故事步入
梦乡……”这是紫琅湖实验学
校小学部的一道风景。2020
年该校投入使用以来，让学生

午休能“躺下去”，该校作出了
尝试。三年来，除了天气阴冷
的秋末至春初外，该校在其余
时间一直保持着这个传统。

该校小学部主任王海霞
说：“因为学校开办时间还不
是很长，有很多校舍可以供学
生躺下休息。但是不久的将
来，所有年级学生满额后，让
所有孩子都能平躺休息，可能
性不大。”

据王海霞介绍，目前学校
正在尝试通过多种方式，让学
生在午间休息好。例如近期的
降温，学校就将校内两个图书
馆开放，让有兴趣的孩子在午
间开展阅读。“因为图书馆有沙
发或柔软的座椅，孩子在放松
的姿势下阅读，能够缓解疲
劳。”王海霞还说：“学校正在寻
找国内一些学校使用的升降课
桌椅。如果这个想法能够实
现，学生就可以在自己的教室
内躺着休息了。”

从其他方面确保学生睡眠

经过了解，我市目前开展
“午间躺睡”的学校，要么是乡
村、郊县、新村小学，要么是体
量较大的新开办学校。它们的
类似之处是有较多的空闲教室
可改为午休室。

我市其他热点学校、乡镇
学校，虽受硬件条件限制，但仍
积极通过其他方式保证学生的

睡眠质量。
“通过调查问卷的形式，家

校配合展开监测，及时了解学
生的睡眠情况。”据如东县景安
小学校长吴功祥介绍，学校通
过班级群、微信号、家长会等形
式，宣传科学睡眠知识，指导家
长和学生制定家庭作息时间
表。同时，大力进行课堂教学
改革，减轻课外负担，让学生的
作业尽量在学校完成，为学生
的睡眠保驾护航。

崇川区虹桥三小将学生睡
眠管理与英语学科相结合，设
计了“不做特‘困’生‘梦乡’也
成真”的创意作业。“睡眠就是
每天的活力之源，是人体必不
可缺的营养，我们要像注重饮
食和运动一样重视睡眠。”该校
六（2）班学生钱祉玥表示在活
动中收获满满。

通师一附幼儿园副园长褚
娟则告诉记者：“去年秋季学期
开学前，我们新购入一批色彩
低饱和度、具有一定遮光效果
的窗帘；在床上用品的选择上，
也由统一采购变成个人自备，
让孩子们在熟悉的环境里实现
较好的睡眠效果。”目前，该幼
儿园还从老师正确引导、同伴
互相鼓励、优质绘本启迪等方
面，激发孩子的内驱力，让他们
真正了解睡眠和健康的重要，
促进睡眠质量的提升。

本报记者沈樑 高阳

今天是第23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。南
通市第四人民医院睡眠障碍
专病负责人陈星医生提醒，
重视睡眠健康、提升睡眠质
量是保证身心健康的基石。

人的一生中有三分之一
的时间是在睡眠中度过的，充
足的睡眠是人体重要的生理
需求。《中国失眠症诊断和治
疗指南》提示成人失眠症状者
高达57%。据世界卫生组织
调查，全世界每四个人中就有
1个人患有失眠症。新冠疫
情发生以来，全球数亿人出现
失眠障碍问题。

“失眠的因素有很多，从
门诊就诊人群来看，有一部分
是因为新冠导致的失眠，这种
情况也被称为‘新冠失眠
症’。”据陈星介绍，50多岁的
王女士得新冠前只是偶尔失
眠，一般吃半片安眠药就可以
入睡。自从去年12月新冠之
后，就一直睡不好，白天黑夜
都毫无睡意，吃了两片安眠药
也不管用，她因此而感到焦
虑。加上心跳加速、胸闷等症
状，连续几天之后，她实在吃
不消了，整天担心身体会垮，
愈加焦虑，便来到南通四院睡
眠障碍专病门诊就诊，经过药
物调整，病情得到改善。

陈星说，还有一部分中
青年失眠患者是因为习惯性
睡前看手机。很多人吃饭前
要拍照发朋友圈，去超市购
物要手机扫码，工作交流更
是离不开手机，感觉没有手
机，生活好像都不能运转了
一样。因此，很多人养成了
睡前看手机的习惯，尤其是
现在的娱乐软件太多了，像

“抖音”等，刷起来三四个小
时很快就过去了，超过了应
该睡觉的时间，导致大脑兴

奋，睡不着觉。
另外，部分老年人随着

年龄逐渐增高，生理激素水平
逐渐下降，无法维持较长时间
的睡眠，老年人失眠也可继发
于较多疾病，如心脏病、肺部
疾病、躯体疼痛等，此类因素
都为引起老年人失眠的主要
原因。陈星提醒，“长期失
眠、睡眠不足者会有记忆力
下降、情绪焦虑或低落等问
题，还可引起抵抗力下降，增
高患各种感染疾病的概率，
导致患者日间困倦，增加遭
遇交通事故的风险等。”

那么如何预防失眠呢？
陈星这样建议：加强身体锻
炼，如散步、打球，睡前避免
运动，以防过于兴奋而睡不
着；保持规律的作息时间，睡
前避开电子产品，不要晚睡
熬夜或起得过晚，不要总是
躺在床上或者沙发上；通过
主动的放松实现主动入睡，
睡前可以通过静心和放松来
调节人体身心系统，如静坐、
看书、听一些舒缓的音乐；多
食用有助于睡眠的食物，如
红枣、薏米粥等，晚上6点后
避免饮用咖啡、浓茶等含有
咖啡因的饮品；还可以进行
认知调整，保持合理的睡眠
期望，不以睡眠时长衡量睡
眠质量，不将所有问题归咎
于失眠，不过分关注睡眠，逐
渐培养对于失眠造成的影响
的耐受性。

陈星提醒，当长时间出
现入睡困难、睡眠质量下降、
睡眠时间短、白天疲劳、影响
工作学习等症状，应及时到
专科医院就诊，通过认知行
为治疗、药物治疗和物理治
疗等多种方式，可改善失眠
症状，提高生活质量。
本报通讯员朱小平 钱晨城

本报记者冯启榕

翰林荟景幼儿园开展“世界睡眠日”主题活动。 记者徐培钦

你的睡眠质量还好吗？
医生提醒：减少睡前看手机时间

设立午间休息室 添置折叠小床

这里的孩子实现躺睡自由
随着“双减”政

策发布后，改善学
校办学条件成为各
地 各 校 的 重 要 课
题。我市多所学校
从学生睡眠入手，
通过设立学生休息
室，让学生午间能
躺着睡。记者采访
了数所提供“午间
躺睡”的学校，看看
他们是如何开展这
项服务的。


