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整夜盯着天花板，女教
师痛苦不堪

在被睡眠问题纠缠的人群里，45
岁的中学教师张女士的故事很典
型。“刚开始，我压根没把失眠当回
事儿，就想着压力大，歇一歇就好
了。”张女士回忆起那段日子，忍不
住叹气。起初，她只是偶尔入睡困
难，可后来，失眠越来越严重，常常
整夜盯着天花板。白天，她像被抽
走了灵魂，精神萎靡，上课注意力不
集中，工作频频出错；夜晚，躺在床
上的她翻来覆去，心里像揣了只兔
子，焦虑得不行，满脑子都是第二天
工作被耽误的场景。

尽管被失眠折磨得苦不堪言，
张女士却一直不愿意去医院。她总
觉得失眠不算病，调整下心态就能
好。于是，她开启了“偏方大冒险”：
喝热牛奶、躺在床上数羊、听轻柔的
音乐……可这些方法一点用都没
有。失眠的日子久了，张女士的情
绪越来越差，动不动就发脾气，身体
也开始“抗议”，心悸、胸闷的症状都
冒了出来。

好在家人和朋友一直鼓励她，
张女士终于鼓起勇气来到富阳区睡
眠医学中心。接诊的是韩兴玲主
任，她仔细询问、全面检查后，给出
诊断——“慢性失眠障碍伴焦虑状

态”。她解释：“失眠可不是小问题，
它是身心发出的‘求救信号’。长期
睡不好，人体神经内分泌系统会乱
套，焦虑、抑郁这些情绪问题也会找
上门，形成恶性循环。”

针对张女士的情况，医生制定
了一套科学的治疗方案。“认知行为
治疗能帮你打破对睡眠的错误认
知，养成健康的睡眠习惯。再学学
渐进性肌肉放松、腹式呼吸这些放
松技巧，身心压力小了，睡眠自然就
好了。”韩兴玲一边说，一边给张女
士演示。在医生的指导下，张女士
开始短期服用新型镇静催眠药物改
善睡眠，吃抗焦虑药物调节情绪，还
接受了经颅磁刺激物理治疗。

一开始，张女士心里直打鼓，不
知道这方法管不管用，但还是坚持
了下来。“真没想到，坚持治疗效果
这么好！”一段时间后，张女士满脸
笑容。现在，她不再害怕夜晚，入睡
变得轻松，睡眠时间也越来越长。
白天精神饱满，工作效率大幅提升，
情绪也稳定了许多。

医生划重点：科学治失
眠，轻松睡好觉

医生提醒，睡眠是健康的“顶梁
柱”，长期睡眠不足或质量差，心血
管疾病、免疫力下降、情绪出问题都

有可能。现代人睡眠不好，大多和
生活节奏快、压力大，还有过度依赖
电子设备有关。“失眠是病，得及时
治，千万别讳疾忌医，不然只会让病
情加重。”她强调，和失眠“战斗”是
场持久战，需要患者积极配合，坚持
到底。科学规范的治疗是战胜失眠
的“金钥匙”，千万别轻信那些没根
据的“偏方”，一定要在医生的专业
指导下系统治疗。

如何改善睡眠？医生贴心给出
几点建议：养成规律的生物钟是关
键，每天按时睡觉、起床，让身体形
成稳定的睡眠节奏，比如每晚 10 点
半前上床，早上6点半左右起床。睡
前1小时内，务必远离手机、平板电
脑等电子设备，它们发出的蓝光会
抑制褪黑素分泌，干扰睡眠。打造
安静、舒适的睡眠环境也很重要，拉
上遮光窗帘、使用柔软的床上用品，
将卧室温度控制在20—23℃。日常
适当运动有助于提升睡眠质量，但
要注意睡前 3 小时别剧烈运动，慢
跑、瑜伽这类轻度运动更合适。倘
若睡眠问题严重，别自行用药或轻
信偏方，应赶紧就医，优先选择心理
认知调整和物理治疗，在专业医生
指导下解决睡眠难题。

如果市民有睡眠方面的困扰，
可拨打区睡眠医学中心咨询电话：
63310301/13986087594。

“世界睡眠日”特别报道

夜夜盯着天花板，灵魂像被抽走……
这位女教师的痛苦，很多人正经历着

打响睡眠保卫战

记者 周晓露通讯员 邵丽洁

今天，第25个“世界睡眠

日”如期而至，主题是“健康睡

眠，优先之选”。当下生活节

奏飞快，睡眠问题缠上了好多

人，不仅让人白天没精神，还

损害健康。听听富阳区睡眠

医学中心专家有何建议，让大

家重拾好睡眠。

“世界睡眠日”活动期间，富阳区睡
眠医学中心准备了不少福利：

睡眠健康义诊盛宴：今天下午1点
半，睡眠医学专家团队在富春街道城西
社区居委会举办大型义诊。现场不仅能
免费评估睡眠质量、筛查睡眠障碍，专家
还会根据每个人的情况，给出个性化改
善建议，帮大家了解自己的睡眠问题。

体验官招募：区睡眠医学中心将开
放体验区，提供 5 个多导睡眠监测（每
个价值 500 元）、5 次经颅磁刺激治疗
（每次价值 200 元）的免费名额。参与
者可以通过专业设备，实时掌握自己的
睡眠状况，还能体验经颅磁刺激治疗，
感受改善睡眠的新方法。报名电话：
63310301/13986087594。

本报讯（记者 金易梵 通讯员 顾梦婷）“警
察同志，真是太感谢你们了，不然这么大的经
济损失，我们真不知道该怎么办了！”3月17日，
顺丰快递网点负责人吕某将一面“失而复得之
神速 事无巨细显身手”的锦旗送到银湖派出所
视频队员手中，感谢视频队员帮忙找回了遗失
的包裹，挽回了经济损失。

前几天，一个快递小哥急匆匆地来到银湖
派出所报案称，他将快递包裹放到电瓶车踏板
上，骑着电瓶车到达收件人指定地点时发现包
裹丢了。他找寻无果，对照表单联系寄件人询
问包裹价值，得知丢失包裹里有贵重物品，价
值8000元左右。需要赔付数额太大，快递小哥
急得直冒冷汗。

接警后，视频队员王哲军、王震仔细查看
快递小哥送货沿途的公共视频录像，发现在一
道路拐弯处，放置在电瓶车踏板上的纸箱包裹
由于惯性滑落，而快递小哥没有察觉。几分钟
后，一名骑电瓶车经过的女子发现了路边的纸
箱，捡起带走。随后，视频队员与该女子取得
联系，成功找到丢失的包裹。

价值八千快递丢了
警方帮助小哥找回

本报讯（记者 金易梵 通讯员 倪媛）身披佛
衣，肩背佛包，手持戒牒，口诵佛经，像极了小说
中“云游四海高人”的样子。没想到的是，佛衣
是地摊买的，法号是随口起的，戒牒是厂里印
的，佛语是路边学的。

近日，龙门派出所接到群众举报：有人冒充
尼姑在辖区骗取钱财。接到举报后，民警立刻
开展研判分析、走访调查，成功在上官乡四堡村
附近抓获该嫌疑人。

经调查，假尼姑是安徽人，曾多次因招摇撞
骗被公安机关行政拘留。她因没有收入来源，
今年3月来上官乡一带卖佛珠和手串挂件。听
说本地静心寺较为出名后，她便以静心寺举办
活动为名，称需要“有缘人”捐香火钱，可以带来
好运、包治百病。

同时，她通过在网上购买低价佛珠等物品，
声称“开过光”，能够“升官发财”“保佑平安”，以
几十倍甚至百倍的价格卖给群众。目前，该嫌
疑人所骗钱财已全部追回并退还给被骗群众。

警方提醒：一些不法分子假冒僧侣，随身携
带一些“开光卡”“佛珠”等，以捐香火钱等名义
骗取钱财。大家如遇类似情况，切勿盲目轻信，
请立即报警，不给骗子可乘之机。

“假尼姑”真诈骗
专挑“有缘人”下手
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区睡眠医学中心送福利

睡眠医学中心团队照片

快递网点负责人送来锦旗

漫画 王怀申

报名细则

时间：即日起至2025年5月
20日（试住期分批安排）
方式：扫描二维码添加官方
微 信 ，或 拨 打 热 线 0571-
5610 0000咨询预约
地址：杭州市富阳区富春街道金桥北路 259
号（永兴学校对面）

记者 仲芷菡通讯员 唐佩

随着长三角地区老龄化程度持续加深，高品质
养老机构已成为城市民生建设的重点领域。位于
富阳金桥北路的杭州国投健康长者公寓即将进入
试运营阶段，有入住意向的长者可预约试住三天体
验。

双央企品质护航
打造长三角养老新标杆

据了解，杭州国投健康长者公寓由双央企联合

打造，整合国投健康的智慧养老解决方案和中国兵
器装备集团杭州疗养院的军工级建设品质，项目总
投资2.2亿元，总建筑面积2.0846万平方米，规划床
位349张，涵盖独立生活区、协助照护区及认知症专
属照护单元，满足多样化养老需求。

借鉴“医疗资源零距离”的区位优势，该项目座
落于城市核心地段，周边2公里内集聚浙江省中医
院富阳院区、富阳区第一人民医院等多家医院；同
时衔接万达广场、玉长城两大商业综合体，形成“医
疗—商业—生态”三位一体的15分钟生活圈。

作为国家培疗机构改革首批试点，项目依托中
国兵器装备集团的军工建设标准，采用全域无障碍

设计，40项适老化细节覆盖居室到公共空间，全楼
安装配备 24 小时健康监测系统和 AI 康养辅助设
备，夜间离床预警响应仅需8秒。

全周期照护体系
破解差异化养老痛点

据我国认知障碍流行病学统计，60岁以上MCI
（轻度认知障碍）患病率为 15.5%，痴呆患病率为
6.04%，其中，AD（阿尔茨海默病）为3.94%。

针对高龄、失能、认知症长者差异化需求，杭州
国投健康长者公寓设立独立生活、协助护理、认知
症照护三大功能分区，由跨学科团队为每位入住长
者建立动态健康档案，通过个性化营养膳食、康复
训练及非药物干预疗法，实现“早预防、慢衰退”的
康养目标。

值得一提的是，杭州国投健康长者公寓针对不
同病程阶段的认知症长者推出分层干预体系，深度
融合北京、杭州两地养老项目运营经验，通过标准
化服务体系输出、智能监测系统迁移及跨区域医疗
资源共享，构建认知症照护“预防—干预—延缓”全
周期解决方案。

三天两晚深度体验
试住招募火热开启

目前，杭州国投健康长者公寓依托北京、广州
等多地成熟运营经验，结合杭州本土需求，推出三
天两晚试住体验活动。

预约成功的长者，同时可享受健康评估、文娱
课程及定制餐食，深度感受高品质养老一体化服
务。
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