
18日，市自然资源和规划局联合市应急管理局在金胜山公园开展森林防火宣传活动，通过悬挂横幅、布置展板、分发

宣传手册和宣传资料等形式，向参观的市民宣传森林防火的重要性。图为实验幼儿园组织大班幼儿前往公园参观。
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市三院专家提醒

良好免疫源于
优质睡眠
□通讯员 吴能丽

3月21日是“世界睡眠日”，

2021年“世界睡眠日”的主题是

“良好免疫源于优质睡眠”。

睡眠是人体的一种主动过

程，可以恢复精神和解除疲劳。

为唤起全民对睡眠重要性和睡

眠质量的关注，国际精神卫生组

织主办的全球睡眠和健康计划

于2001年发起了一项全球性的

活动——将每年的3月21日定

为“世界睡眠日”。2003年，中国

睡眠研究会把“世界睡眠日”正

式引入中国。

突如其来的新冠肺炎疫情

打乱了人们正常作息规律，患失

眠障碍的人逐渐增多。那么，如

何拥有高质量睡眠？市民应注

意以下几个方面。

1. 每个人都有自己固定的

生物钟，大家尽量不要打破，每

天按固定时间起床和睡觉。周

末和节假日也应该如此。

2.良好的睡眠环境应尽量保

持安静。在睡眠前，大家不要看

一些恐怖电影、小说等，不要做

剧烈运动，不要去争吵或做一些

兴奋的事情。在白天，可以做一

些有氧运动，多晒太阳，这样晚

上体内褪黑素分泌就会有所增

加，有助于睡眠。

3.如果有睡眠问题，最好不

要喝咖啡、红牛之类的饮品。如

在睡觉前，大家感到有一点饥

饿，可以少量进食，切忌不要暴

饮暴食。

4.有午睡习惯者，在睡眠没

有影响时可以进行午睡；但是有

睡眠问题者，尽量不要午睡或者

午睡控制在半小时以内。另外

在睡觉前，尽量不去想一些平时

解决不了的事情，这样容易造成

失眠。有失眠问题者，也不要过

分担忧、焦虑，不然容易引起失

眠。对入睡困难者，如果躺在床

上半个小时还不能入睡，建议到

另一个房间做做放松训练，有助

于睡眠。

5.在睡觉前，尽量不要玩手

机，半夜醒来，尽量不去看手机、

看时间。

市三院提醒，如果您一周有

三天失眠，且持续一个月，建议

去专业的医疗机构就诊，不要盲

目地服用改善睡眠的药物。

□融媒记者 李梦楚

本报讯 为满足广大群众的就医
需求，切实给患者带来医疗福利，3月

24日（周三）下午，中国科学院大学附

属肿瘤医院（省肿瘤医院）专家团队

将在市中医院门诊大厅开展义诊活

动。

此次下沉的专家涵盖胸部肿瘤外

科、头颈肿瘤外科、肿瘤内科、胸部肿瘤

放疗科、胃外科等各个科室，有省肿瘤

医院胸外科主任、主任医师陈奇勋，头

颈外科主任、主任医师郭良，肝胆胰胃

内科主任、主任医师应杰儿，胃外科副

主任兼病区主任、主任医师徐志远，胸

部放疗科副主任兼病区主任、副主任医

师徐裕金。届时他们将为市民提供问

诊等服务。

省肿瘤医院团队周三到我市义诊

主料：天冬50克，麦冬、生地、熟地、
川芎、牛膝、秦艽、五加皮各25克，桂枝

15克，白酒10000毫升，红糖500克，蜂

蜜、陈米醋各500毫升，豆腐皮适量。

制法：先将以上中药装入绢袋内，
扎紧，备用。然后将10000毫升白酒装

入瓷瓶（罐）内，放入蜂蜜、红糖和陈米

醋，搅匀，再放入药包，用豆腐皮封口，

压上大砖，隔水蒸煮3小时，取出埋土中

7天即成。记住瓷瓶（罐）要大，以免酒

沸溢出。

功效：滋养肝肾，补血息风，强筋壮
骨。肝肾阴虚所出现的手脚麻木、筋骨

疼痛、头重脚轻、下肢软弱无力之人可

用之。

由由柳忠中西医结合诊所柳忠中西医结合诊所提供提供

老中医柳忠
谈食疗
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□融媒记者 李梦楚

本报讯 18日，记者从市教师进修
学校附属初中了解到，该校九年级学生

陈宇翔因乒乓球特长被镇海中学提前

录取。

据了解，陈宇翔自小学开始练习乒

乓球，展现出惊人天赋。乒乓球训练伴

随了他的整个小学生涯，无论寒冬酷暑

都没有停止。升入初中后，他没有因为

学业紧张放弃乒乓球训练，而是利用课

余及假期更加刻苦训练，每天晚自习后

跟随校队训练1个小时，回家后还要继

续练习发球。教练丌勇都夸：“陈宇翔

总是比别人更加努力刻苦。”

付出终有回报。自2016年起，陈

宇翔便开始在省青少年（儿童）乒乓球

锦标赛、省中小学生乒乓球冠军赛、省

运会乒乓球比赛、省青少年阳光体育乒

乓球比赛中崭露头角，单打、双打、团体

赛均多次挺进全省前三，在2018年省

中小学生乒乓球冠军赛、2019年省青

少年阳光体育乒乓球比赛中，均荣获单

打冠军。他本人还荣获国家一级运动

员称号。

正是因为这优异表现，陈宇翔还未

毕业，全省各地的诸多名校便已向他抛

出橄榄枝。最终他选择了老牌名校

——镇海中学。“孩子刚升入初中时，在

书桌上贴了一张小纸条，上面写着：我

要上镇海中学！三年来，他一直朝着这

个方向努力，我们也鼓励他在抓好文化

学习的同时不要放弃乒乓球训练。这

些年他付出了比同龄人更多的努力和

汗水，如今他实现了梦想，我们都为他

感到高兴。”陈宇翔妈妈说。

市教师进修学校附属学校校长陈

波介绍，乒乓球是该校的特色课程之

一，像陈宇翔这样的国家一级运动员，

该校共有4名，另外3名学生分别被金

一中、柯桥中学等老牌名校提前录取。

如今该校几乎每年都会招收乒乓球特

长生，在训练场地、训练师资等方面加

强保障，促进学生全面而有个性地发

展。

奋勇“乒”搏 圆梦名校
市教师进修学校附中一学生被镇海中学提前录取


