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更加紧密团结在以习近平同志为核心的党中央周围
奋力夺取新时代中国特色社会主义伟大胜利

本报讯（记者苏文娟）3月21
日，中共桂林市委宣传部携手桂林
江西商会走进龙胜各族自治县泗水
乡龙甸村，为村里的贫困户们送去
开春以来首笔扶贫帮困资金。
本次帮扶活动是桂林江西商会

第二次对龙甸村进行捐助，企业家
们将近五万元的帮扶资金分别送到
贫困户手中。帮扶活动早行动旨在
助力贫困户脱贫产业早启动，争取
让贫困户早受益。
活动当天，60多户贫困户得

到了帮扶资金。他们纷纷表示将用

好帮扶资金，自力更生早日脱贫。
贫困户石忠源说，我们会加倍珍惜
现在的好政策，勤劳致富，早日脱
贫奔小康，将来用爱心回报社会，
回报曾经帮助我们的人。
桂林江西商会会长吴满泉表

示，关心和帮助困难群众，让贫困
户过上幸福的生活，是企业回报社
会的高尚善举和义务。今后商会会
一如既往地带动商会会员，充分发
挥自身优势，配合政府做好脱贫攻
坚工作，也为赣商精神注入实质内
涵。

不良作息习惯不利于睡眠

日前，记者随机采访了数十位市
民，其中有不少80后和90后表示自己
睡眠质量不好，而他们几乎都有熬
夜、睡前玩电子产品等不良的作息习
惯。
林先生最近迷上了一款手机游

戏，生活作息全被这手机游戏打乱
了。“这段时间因为玩游戏总搞到一
两点才上床，这时尽管很努力地让自
己入睡，却很难睡着，脑子里全是游
戏里面的‘枪林弹雨’。”林先生
说，最近他睡觉时还容易做梦，醒来
时会感到很累，因为睡不够，第二天
早上他很容易睡过头。
“睡不着、睡不醒、睡不好都是

睡眠障碍的表现。”桂林市第二人民
医院神经内科副主任医师江炫光介绍
说，导致睡眠障碍有很多种原因，作
息不规律便是其中之一。“有的人在
晚上不睡觉，或者睡觉的时间不固
定，时早时晚，有时甚至通宵，这样
便会打乱我们的生物钟，造成睡眠障
碍，影响睡眠质量。”
桂林市人民医院健康管理中心主

任秦胜花也介绍说，人脑中的松果体
会分泌褪黑素，这一激素主导着我们
的睡眠。“夜幕降临，褪黑素开始分
泌，光线越暗，它分泌越旺盛。然而
有些人喜欢熬夜，这时在灯光、电子
产品的照射下，褪黑素的分泌会受到
影响，这样便会影响到我们的睡
眠。”
秦胜花还说，规律的作息更有利

于褪黑素的分泌。“例如你养成每天
11点钟睡觉的习惯，松果体也会习惯
在这个时间点分泌大量的褪黑素，趁
着这时睡觉，不仅入睡快，而且睡得
好。如果你睡眠不规律，时早时晚，
等你想去睡觉时，褪黑素却分泌不
够，不仅可能会睡不着，睡眠质量也
会大打折扣。”

想睡好觉不妨多点仪式感

秦胜花建议，想要睡个好觉，
首先需要养成规律的作息。“最好
是在晚上12点前睡觉，保证充足的
睡眠时间，白天应减少睡眠时间，
午觉应少于1小时。”
“在下午或傍晚，做30分钟至

60分钟中等强度的有氧运动有助于
睡眠。”秦胜花说，适当的运动不
仅可以消耗剩余体力，还可产生一
种叫做内啡肽的激素，该激素可以
使人镇静、愉悦，有利于睡眠。但
秦胜花强调，为了避免神经兴奋，
睡前三小时不宜做剧烈运动，因
此，她不提倡大家晚上去跳广场
舞。
另外，合理的饮食也有利于睡

眠。“长期减肥的人习惯不吃主
食，他们的睡眠也往往不好，因为
他们没能摄入足量碳水化合物与维
生素。”秦胜花说，肉类、牛奶中
的色氨酸，坚果、鱼类中的多不饱
和脂肪酸等等也能促进我们的睡
眠。
秦胜花建议，想要拥有好的睡

眠，不妨给睡觉多一些仪式感。
“睡前要做好充足的准备，营造一
个安静、黑暗、舒适的环境非常重
要，湿度40％、室温20℃更有利
于睡眠。睡前一小时不应接触电子
设备，避免电子设备给大脑传递大
量的信息，造成大脑活跃和兴奋，
这时可以听听音乐、洗个温水澡、
喝杯牛奶。床是用来睡觉的，上床
之后，也不要看书看报，避免思
考。”秦胜花说，如果躺在床上15
到30分钟后还睡不着的话，建议先
下床去做一些别的事，如看书、听
听音乐等，等到有睡意时再回到床
上，这样也能避免在床上胡思乱
想、翻来覆去，影响入睡。

记者莫俊

昨天是第18个世界睡眠日 医生建议：

睡前一小时不应接触电子设备
“晚上不想睡，早上不想起”“晚上没睡好，白天直烦困”是当下许多

人的通病。昨天是第18个世界睡眠日，今年睡眠日主题是“规律作息，健康
睡眠”，专家对此表示，养成健康的作息对于拥有良好的睡眠至关重要。

市委宣传部携手桂林江西商会走进龙胜龙甸村

贫困户收到开春首笔扶贫资金

春分到 农事忙
昨日在恭城镇庄埠村“恭城明弈园果蔬专业合作社”种植基地里，社员正

在抓紧时间进行施肥作业。当天是二十四节气中的春分,农民抢抓农时，春耕
春管进入繁忙时节。目前该基地果蔬种植面积近300亩，按照“合作社+基地+
贫困户”产业发展模式，给周边农户起到了很好的示范作用。 记者滕嘉 摄

本报讯（记者阳颜 通讯员吴
樱）昨日，记者从市工商局获悉，为
了进一步规范网络游戏市场管理，营
造更加清朗的网络环境，市工商局于
近期持续开展了违法违规网络游戏专
项整治行动。并将关于开展违法违规
网络游戏专项整治的精神层层传达，
要求各级工商部门立足职能并配合做
好相关工作，确保这次专项整治行动
落实到位。
据悉，此次专项整治行动将加强

网络游戏广告监测监管，依法查处虚
假违法网络游戏广告作为工作重点，
对网络游戏平台、游戏宣传类网站进
行排查，摸清底数。在执法过程中，

对发现网络信息内容格调低俗、存在
打擦边球行为的网吧业主及时进行批
评教育。同时，要求各网吧经营者要
落实主体责任，加强游戏内容监管，
自觉抵制违法违规行为，主动删除网
络游戏中违法违规和不良信息内容。
此外，工商部门加强与公安、教

育等相关职能单位的协调配合，联合
检查相关网站、网络公司等，各司其
职，形成工作合力，做好规范网络游
戏市场专项整治工作。据统计，截至
昨日，此次专项整治行动共出动工商
执法人员152人次，检查网吧、网络游
戏公司120户次，检查相关广告62条。

市工商局专项整治
违法违规网络游戏

本报讯（记者莫俊）小雨（化名）
今年 1 岁，因患有先天性心脏病需要
进行手术治疗，然而数万元的费用让其
父母犯了难，好在本月初，桂林市人民
医院与北京屈正爱心基金会达成合作，
将对广西贫困家庭 0-14岁的先天性心
脏病患儿提供资助，他才得以搭上顺风
车。上周，小雨在市人民医院顺利完成
了室间隔缺损修补术，目前恢复情况良
好，很快便能出院。
昨日上午，记者在住院病房里见到

了小雨，他正在玩玩具，看上去十分活
泼。记者了解到，小雨出身于贫困的农
村家庭，刚出生不久就被查出患有先天
性心脏病室间隔缺损，小雨的父母随后
四处为其筹措手术费用。不久前，市人
民医院与北京屈正爱心基金会签订合作
协议，成为该基金会先天性心脏病项目

的合作医院，该基金会将对广西区内
贫困家庭 0-14岁的先天性心脏病患
儿在治疗方面提供资助，小雨的父母
得知此事后便通过医院递交了申请。
此次小雨的治疗费用，一部分将由新
农合报销，其余自费部分将由北京屈
正爱心基金会报销。
据介绍，我国每年约有15万名

先天性心脏病患儿出生，少部分在5
岁前有自愈的机会，但大多数患者需
手术治疗，就目前的医疗技术水平而
言，绝大多数的先天性心脏病患儿完
全可以通过手术治疗得到康复，但是
上万元的医疗费用对于贫困家庭来说
是个沉重的负担。此次市人民医院与
北京屈正爱心基金会签订合作协议，
将是区内贫困家庭先天性心脏病患儿
的福音。

市人民医院携手北京屈正爱心基金会

广西贫困“先心”病患儿可获治疗资助


