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本报讯（记者 周皓）5 月 11 日娄烦县消
息，该县综合行政执法局组织开展电动自行车
销售企业专项整治行动，严查非法改装，加强
电动自行车全链条监管，消除安全隐患。

执法人员对辖区范围内电动自行车销售
企业进行专项检查。检查过程中，执法人员发
现一家店内展示的电动自行车座椅长度超过
国家标准规定的 35厘米，当即责令经营者停止
销售违规产品，立即整改到位。截至目前，已
组织完成一轮专项监管排查，共出动执法人员
30人次，检查电动自行车销售门店 10家，排查
安全隐患 10条。

本报讯（记者 鹏程）近
日，迎泽区医疗保障局在南内
环“医保主题公园”举行 2024
年医保基金监管集中宣传月启
动仪式。医保基金社会监督员
代表、区属医保定点医药机构代
表等 100余人参加，相关人员现
场签署医疗保障个人信用承诺
书。

活动现场设置了健康运动
区、义诊咨询区和政策宣传区等
区域。在政策宣传区，医保局工
作人员向群众解读医疗保障基

金监管法律法规、政策规定及欺
诈骗保投诉举报流程。现场解
答群众关心关切的医保住院报
销、慢病办理、职工医保门诊共
济等医保待遇保障方面问题，接
待群众咨询 300余人，摆放宣传
展板 10 个，发放医保政策宣传
单、海报、基金监管宣传折页等
3000余份、悬挂宣传横幅 12条，
现场滚动播放《医疗保障基金使
用监督管理条例》音频、打击欺
诈骗保相关动漫。在义诊咨询
区，区属定点医疗机构为居民提

供免费健康咨询，并结合居民自
身健康状况提出科学饮食建议
和诊疗建议，受到群众一致好
评。

迎泽区医保部门负责人表
示，此次集中宣传将走进基层，贴
近群众，深入乡镇、街道、村（社
区），通过集中宣讲、政策解读、
公开曝光典型案例、短视频展播
等形式以及公开告知举报投诉
电话、邮箱等渠道，推动形成共同
关注、支持、参与基金监管的良好
舆论氛围。

近日，中国睡眠研究会发布的
《2024 中国居民睡眠健康白皮书》显
示，受访居民中仅 29%的人群在 23时
前入睡，47%的人群在 24时后入睡。5
月 13日，山西省精神卫生中心早期干
预科主任、主任医师孙俊伟表示，睡眠
与身心健康密切相关，而睡够觉不等
于睡好觉，我们要关注睡眠的质量、深
度和连续性。

“睡眠问题会造成心血管疾病、脑
血管疾病、内分泌疾病及很多慢性疾
病、神经精神疾病发病风险的提高。”孙
俊伟表示，睡不好觉会导致很多健康问
题，如视线模糊、紧张易怒、免疫力下
降、心脏病发作、糖尿病、抑郁症、肥胖
等，还会影响容貌，如黑眼圈、皮肤黯
淡等。而良好的睡眠有助于身体各系

统的修复和再生，增强免疫系统功能。
“看似睡觉很简单，其实，想睡个

好觉是有讲究的。”孙俊伟表示，良好
的睡眠要遵循五个规律。

规律一：睡眠时间。春夏应“晚卧
早起”，秋季应“早卧早起”，冬季应“早
卧晚起”。正常人群睡眠时间一般保
证每天 8小时左右，体弱多病者应适
当增加睡眠时间。

规律二：睡眠方向。睡觉时，要保
持头北脚南的方向。人体随时随地都
受到地球磁场的影响，人睡觉时采取
头北脚南的方向，使磁力线平稳地穿
过人体，可最大限度地减少地球磁场
的干扰。

规律三：睡觉姿势。身睡如弓，效
果最好，向右侧卧负担轻。有研究表

明，“睡如弓”能够恰到好处地减小地
心对人体的作用力。由于人体的心脏
多在身体左侧，向右侧卧可以减轻心
脏承受的压力，同时双手避免放在心
脏附近，避免因为噩梦而惊醒。

规律四：睡觉时间段。无论是“夜
猫子型”的人，还是“早睡晚起型”的
人，都应该找准自己的生物钟，提高睡
眠效率。中医理论认为，子（夜间 11
时到凌晨 1 时）、午（白天 11 时到 13
时）两个时辰是每天温差变化最大的
时间，这一段时间人体需要适当休息。

规律五：睡眠环境。卧室内尽量
避免放置过多的电器，以确保人脑休
息中不受太多干扰。此外，不要戴表、
手机等物品睡觉，否则会影响身体健
康。

如何有效改善睡眠？孙俊伟提
醒，卧室要保持安静、整洁，室温适宜；
白天睡觉时，卧室要有较厚的窗帘，保
证卧室内无光、安静；床铺要舒适，被
褥要清洁，厚薄要适度；养成规律的生
活习惯，按时上床休息，不熬夜；入睡
前，不要吃得过饱，不要吃过多的辛
辣、刺激性食物；晚上不要喝茶、咖啡
等饮品；睡前可热水泡脚；睡前不要思
考问题，不要阅读或观看令人兴奋的
小说、电影、电视。此外，可适当食用
牛奶、龙眼、莲子、百合、核桃等食物，
有助于睡眠。 记者 刘涛

在闹市之中，有那么一处地方，窗
明几净，向任何人敞开大门。老军营
街道新南二社区图书馆便是这样的

“闹中取静”的所在。这里犹如一方绿
洲，为居民提供心灵休憩之地，也塑造
着社区的气质。

上午 9 时刚过，社区图书馆迎来
了新一天的读者。书架选书、桌前坐
定……书房内沙沙的翻书声，让刚进
来的居民不由得放轻了脚步。

社区图书馆就在文源巷街边，窗
外车水马龙，室内静谧雅致。160 余
平方米的空间内充盈着纸张的墨香。

精巧的设计将空间分隔成多媒体区、
自习区、儿童区等区域。作为老军营
街道退役军人工作站的学习基地，馆
内还设置了学习书吧、老兵读书角。

作为迎泽区图书馆分馆之一，新
南二社区图书馆藏书约 2000册，各项
配置相当完善。在自助借还一体机
上，居民按照提示注册后，即可实现借
书、还书。居民仅凭身份证就可以在
这里完成办证、借阅等自助服务。

新南二社区图书馆附近有煤化
所、日化所宿舍等不少小区，很多小区
居民都愿意走进社区图书馆。居民梁

述杰有空就会来这里坐坐，他说：“你
看，外面车来车往，一来这里，心就静
下来了，我很喜欢这里的安静，也喜欢
这样的氛围，出家门没多远就有这么
好的地方看书。相比大的图书馆，我
更喜欢这里温馨的氛围。”

对不少社区居民来说，这里也是
亲子阅读的美好空间。“自从有了社区
图书馆之后，我经常带孩子来看书。”
家住文源巷的刘春霞说，社区图书馆
成了她和孩子空闲时间的好去处，不
仅离家近，还能在安静的环境里进行
亲子阅读。“以前去一趟图书馆，总觉

得不够方便，现在社区图书馆离家近，
还配了很多孩子们爱看的书，孩子很
愿意来。”

不少居民愿意来这里，还因为这
里是一方阅读分享的空间，经常性开
展青年读书会、好书分享会等各类读
书活动。居民赵雅莉仔细地聆听着老
师分享的齐国名相晏婴的清廉故事，
不时做着笔记。她说：“我们定期来这
里分享自己喜欢的书，分享读书心得，
社区图书馆已经成了我们的‘精神加
油站’。”

新南二社区党支部书记张丽凤
说：“我们希望把社区图书馆打造成一
个有温度、有质感，以人为核心的品质
化阅读空间，让快节奏的生活慢下来，
感受阅读之美，为居民的精神文化生
活带来美好的体验。”

社区图书馆就像一颗颗文化的种
子，撒落在城市的各个角落，播撒在社
区居民心中，成为普及生活知识、丰富
居民生活、引导居民
读书的美好载体，让
社区居民在日常生
活中找到更多来自
心灵深处的芬芳。

记者 王勇

走进社区里的微型图书馆 5

—创卫在行动—创卫在行动
卫生健康卫生健康

睡够觉≠睡好觉 良好睡眠有讲究

新南二社区图书馆 徜徉心灵绿洲

图片由王欣雨、赵敏宇提供

严查非法改装
消除安全隐患

医保集中宣传 回应群众关切


