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市区读者吴女士来电：睡不着、睡不
好，睡眠质量一直不好，经常失眠，请问
专家有方法改善吗？

市第四人民医院睡眠医学科主任周
爱华：造成失眠的因素往往不是单一的，
要改善失眠，需要多管齐下，才能提高睡
眠质量，在此提出几点有效的提升睡眠
质量的方法供参考：

1.规律睡眠。例如，我现在就是每
天晚上 11：30 准备睡觉，睡前看半个小
时书，为睡眠营造氛围。2. 睡前撒尿。
有尿没尿抖三抖，活人不能让尿憋死，睡
眠不能让尿破坏掉。3.床头放一杯水。
有时候，睡着睡着就口渴了，床头有一杯
水，拿起来就喝，喝完了继续睡，相当于
翻一次身，你的睡眠没有被彻底打断。
4.不要看手机入睡。手机玩着玩着，1个
小时就过去了，再玩着玩着，就天亮了。
建议用看书替换玩手机，看书对于绝大
多数人来说，绝对是催眠绝招。5.别太
胖。太胖容易引起慢性病，有可能会影
响睡眠质量。6.保证运动量。每天适度
运动，更有助于睡眠。7.活在当下。别
和自己过不去，这是避免因焦虑引起失
眠的一种好方法。8. 多行善。逢恶不
畏，遇善莫欺，心安理得。

每个人治疗失眠的方式不一样，
让心态平和，是治疗失眠的捷径。

如何提高睡眠质量
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□记者 李倩
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“一哨联办”直击民生热点问题
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个税申报时，住房公积金贷
款的信息怎么查询？

“缴纳的 1 万多元培训费，没上
几节课，培训机构突然关门了，去了
几次都看不到一个人影，这钱还追得
回来吗？”近日，市12345平台收到多
位家长反映，“双减”政策出台后，一
些培训机构突然歇业，预付的数万元
培训费“打了水漂”。

随着类似投诉的增多，相关部门
也给予了足够的重视。我市在全省
率先推出的“一哨联办”机制，发挥了
不可替代的多元协同作用。

“由于疫情防控和‘双减’政策
的实施，要求营利性机构转为非营
利性机构，仅我们亭湖区平台就收
到10余件退费诉求。为解决此类诉
求，我们召集区教育局、区司法局、
区人社局、区商务局、区市场监管

局、公安分局、文峰街道等部门召开
‘一哨联办’关于某教育培训机构退
费欠薪问题专题会办会，共同商讨
该问题的解决办法。”亭湖区 12345
平台相关负责人透露，经综合会商，
决定由多部门协同处理，落实专人
负责，专人跟进。

“目前这家教育机构已拿出具
体还款计划，并向社会发出了退费
承诺函，目前退费计划已经开始执
行，一些家长已收到足额退款。”亭
湖区 12345 平台相关负责人表示，

“一哨联办”机制让多部门形成合
力，在短期内让民生热点问题得以
有效解决。

民有难事即“吹哨”。据市行政
审批局相关负责人介绍，为“精、准、

快”落实吹哨事项，市 12345 平台要
求每一个“哨声”对应一个解决群众
诉求的专办团队，事不结人不撤，有
效补齐群众“急难愁盼”诉求的快接
快处短板。为解决跨属地矛盾纠纷，
建立市、区一体联办机制，市、区
12345平台协调市级、区级部门参与
共商，联合办理。

自12345“一哨联办”工作机制实
施以来，基层共“吹哨”271次，有效解
决了房屋质量监管、小区规划设置等
5大类280个与群众切身利益相关的
问题，排除八滩镇洗碗厂污染、大洋
街道大面积占用消防走廊、近湖街道
小区电线私拉乱接等 8 个重大风险
隐患，处理不动产登记纠纷1932户，
直接服务群众10多万人。

2月26日上午，由省口腔医院院
长、省口腔质控中心主任徐艳，副院
长江宏兵、于金华，纪委书记孙志达
等一行 9 人组成的检查组莅临市口
腔医院，开展口腔质控检查并举办

“橡皮障隔离术规范化应用培训
班”。市口腔医院党总支书记刘正
彤、院长马凡，副院长石开中、许海
军、陈金林及相关职能科室负责人陪
同检查。

专家组通过实地查看、查阅资
料、现场访谈等方式对市口腔医院的
医疗质量安全、院感管理、疫情防控、
橡皮障使用情况、口腔种植诊疗技术
管理等情况进行了深入检查，对市口
腔医院目前的医疗质量水平给予了
肯定和鼓励。

检查中，专家组对该院存在的不
足也给予了指导和建议。专家组指
出，口腔医疗质量关系到医疗机构的
发展，更关系到每一位病人的生命安
全和身心健康，加强口腔医疗服务质
量管理，不断提高口腔医疗服务质量
是口腔医疗机构各项工作的核心内
容和永恒主题。希望市口腔医院进
一步发挥地区口腔医疗龙头作用，积
极引进、开展新技术，持续改进医疗
质量，共同提高口腔诊疗和质控水
平，促进医院健康可持续发展。

“橡皮障隔离术规范化应用培训
班”由省口腔医院牙体牙髓病科副主
任医师俞艳教授及省口腔医院牙体
牙髓病科护师陈雨薇主讲，来自全市
各医疗单位近50名医护人员参加了
学习。俞艳详细介绍了橡皮障隔离
技术的临床意义、橡皮障隔离技术的
注意事项等，使大家意识到使用橡皮
障的必要性。陈雨薇详细介绍了不
同品牌橡皮障的使用方法，并且现场
指导学员进行实践操作。通过本次
培训，大家对橡皮障应用有了全新的
认识，并且熟练掌握了橡皮障的使用
方法。

市口腔医院领导表示，感谢专家
组给予的很多专业指导，医院将以此
为契机，对照检查中的问题认真梳理
归纳，抓好整改落实，持续提高口腔
医疗质量控制工作成效，保障医疗质
量与安全，增强口腔疾病诊疗风险的
防范意识，不断促进该院口腔医疗质
量管理与评价的规范化与同质化，努
力为广大群众提供更高水平的口腔
医疗服务。 程星星

市口腔医院举办“橡皮障隔离术规范化应用培训班”

新年伊始，市住房公积金管理中心
围绕年度目标任务，高质量推进各项工
作，凝心聚力，真抓实干，强化归集扩面，
奋力跑出新年“加速度”。

2022年1月，全市新增缴存单位331
个，同比增长63%；新增缴存职工1.36万
人，同比增长94%；归集住房公积金8.95
亿元，同比增长 28%。各项业务指标均
创历年新高，实现2022年“开门红”，为全
年工作开好头、起好步。 袁平

市住房公积金管理中心

归集扩面业务“开门红”

已“吹哨”271次，直接服务群众10多万人

图为活动现场。 （市口腔医院供图）


