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市民张先生来电：我的睡眠不是
很好，夜里经常容易醒，不容易入睡，
请问有什么办法改善吗？

省心理卫生协会副会长、市第四
人民医院副院长、市心理咨询中心主
任医师周爱华解答：舒适安静的睡眠
环境能减少夜间觉醒的可能性，应确
保卧室很舒适而且不受光线和声音的
干扰；锻炼可以帮助减轻入睡困难并
加深睡眠，但睡前3小时避免剧烈运
动，可以制定锻炼时间表，一般为有氧
运动，如快走、打太极拳、跳绳、踢毽
子等。

不管夜间睡眠的质与量是否完
美“达标”，只要第二天规律起床时头
脑清晰、不困乏，工作、学习有效率就
不算失眠。睡眠不是意志力能决定
的，当躺在床上无法入睡时，千万不
要强迫自己睡着，这样只会将问题变
得更糟；相反，我们可以离开床，甚至
离开卧室，做一些能让自己平静下来
的事情，如听轻音乐、阅读等，直到有
困意或感到困倦时再上床，注意不要
做过于兴奋的活动。

白天保持清醒可以累积睡眠债
务，增加睡眠压力和入睡的动力，有

利于睡眠节律的恢复；如果一定要
午睡别超过半小时，否则会有睡眠
惯性，在醒来时会经历迷糊和混乱
的感觉；晚上为睡眠做所谓的准备，
实际上是提醒自己可能睡不着，而
一旦晚上没有条件做准备时，会产
生预期性的焦虑，从而导致失眠，所
以不做准备才是最好的准备，尽可能
保持自然入睡。

如何提高睡眠质量

□记者 姜琰 杨扬

盐阜大众报报业集团与市三院成立医媒协作数智传播中心

一年一度的寒假如约而至，又
是一段放松和成长的美好时光，但
也要注意保持健康的生活方式哦。

以下是一些温馨提示，希望能
够帮助同学们度过一个快乐又健
康的假期。

珍视双眸，护航视力健康

减少长时间近距离用眼，一般
近距离读写应遵循“40-10原则”，
即近距离持续用眼 30-40 分钟之
后，应休息10分钟，可通过远眺、轻
微活动、户外活动、做眼保健操等
方式放松眼部肌肉，缓解眼疲劳。

坚 持 正 确 读 写 姿 势 ，做 到
“一拳一尺一寸”，即胸距书桌一
拳，眼离书本一尺，手离笔尖一寸。

守护心灵，关注心理健康

利用寒假培养自己的兴趣爱
好，如绘画、音乐、阅读等，陶冶情
操，丰富生活。

要学习有效交流和缓解情绪
的方法，主动参加家庭劳动和社会
实践，培养社交技能，多与家人朋
友沟通。

如果出现情绪困扰和心理不
适，要及时告知家长和老师，必要
时寻求专业帮助，保持健康心态。

谨记安全，筑牢平安防线

独自居家时要加强自我保护，
熟记各类急救求助电话，遇到危险
能够及时求助。

外出时要遵守交通规则，注意
乘车安全。

运动时注意安全防护，在滑
冰、骑车或玩滑板车等活动时要佩
戴合适的安全护具。

医媒协作，数智赋能。近年来，
随着健康盐城建设和党媒数智传播
的日新月异，医媒协作已经成为推动
健康盐城建设的重要力量。1 月 10
日下午，盐阜大众报报业集团和盐城
市第三人民医院举行医媒协作数智
传播中心揭牌暨党媒健康传播智库
特聘专家颁证仪式，共同探讨医媒协
作新路径、新机遇。盐阜大众报报业
集团党委书记、社长周劲，市第三人
民医院党委书记、院长戴真煜出席。

携手共进，传播健康，共启新
篇。活动现场，周劲和戴真煜为“医
媒协作数智传播中心”揭牌。戴真煜
和该院党委委员、副院长张亚军还获
得了盐阜大众报颁发的“党媒健康传
播智库特聘专家”证书。

“大家好，我是盐阜大众报第
490 号员工‘盐小新’！我认为医院
和媒体协作的前景是积极且充满潜
力的……”在随后召开的座谈会上，
未来感十足的盐阜大众报报业集团
AI时代最强员工“盐小新”表达了对
双方未来合作的美好期许。

“刊登于 2018 年 9 月 19 日盐阜
大众报医卫文产版的图片竟然‘动’
了起来！”图片变视频，使得时任市三
院妇产科主任医师王锋等中国第14
期援圭亚那医疗队林登点专家团队
成员，成功抢救高危产妇早产双胞胎
的场景得以焕新展现。

“研发生产数字人产品，推出
AIGC协作平台，与客户共建政企智能
体……”面对通用人工智能的迅速崛
起，盐阜大众报报业集团积极打造“新
闻+数据+智库+智能”的全新赛道，做
最懂数智传播科技的地市级媒体。座
谈会上，盐阜大众报报业集团民生融
媒中心、技术部负责人分别围绕数智
传播时代医媒携手共进、AIGC创作云
平台技术展示作汇报交流。

近年来，盐阜大众报报业集团始
终坚定走在媒体数智化系统性变革的
浪潮前列，加快推动体制机制系统性
变革、技术平台实用性突破、产业发展
数智化转型，致力于成为中国地市党
媒最具创新活力的新型主流媒体。该
集团系统性变革案例入选《习近平文
化思想实践案例选编(2024年)》，系全
国地市级媒体唯一。一直以来，市三
院紧紧围绕“医疗技术高精、服务质量
高效、管理水平高质”的发展目标，全
面提升综合实力、加速高质量发展。

“爱心护疆”“结瓣同行”等项目的实
施，让众多患者受益，重获新生希望。

盐阜大众报报业集团与市三院
有着悠久的良好合作传统，此次成立
医媒协作数智传播中心是两家单位

从“全面合作”迈向“深度融合”的一
个重要里程碑。接下来，双方将共同
努力，进一步扩展和延伸战略合作范
围，在医媒协作数智传播中共担使
命、共谋发展、共创未来。

活动中，市三院一行还参观了
盐阜大众报报史馆、众媒云数智演
播中心、众媒云会客厅，直观感受
数智化转型的澎湃动力，并对盐阜

大众报报业集团打造的“健康三
宝”中医药文创产品表示肯定。

盐 阜 大 众
报 报 业 集 团 党
委委员、副总编
辑 陈 辉 主 持 活
动，双方有关部
门 负 责 同 志 参
加活动。

医媒携手共进 赋能健康盐城

活动现场 王焱 龚骏 摄


