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不少人晚上12点后才睡觉
失眠原因各种各样

近日，记者随机采访了各年龄阶段的市民，发现90%
的市民都是凌晨零时后睡觉，有的市民甚至2点才上
床。“我不到凌晨1点睡不着觉。”家住西外、90后市民小
程告诉记者，虽然她每天晚上11点半就上床了，但是上
床后习惯性地看手机、玩游戏、看朋友圈、看微博等等，一
晃就是一个多小时。虽然每天看得眼睛发酸，脖子僵硬，
但就是控制不住。采访中，95%的市民都有像小程一样
的情况，睡觉前“机”不离手，有的市民看完手机后,感觉
特别兴奋,不想睡觉了，甚至是睡意全无，白天就精神不
振。

除了痴迷手机影响睡眠外，应酬太多、因工作或生活
压力产生的情绪不良也会导致失眠。35岁的小玲是某
企业的推销员，“前段时间因为工作压力太大，出现过短
暂的失眠，到医院看后，现在睡眠改善了。”小玲告诉记
者，那段时间，虽然每天让自己在晚上12点钟以前关闭
电灯、放下手机，但是闭上眼睛后依旧是睡不着，越是想
睡觉反而越清醒。

失眠呈年轻化趋势
医生建议：要对症治疗

“这几年因睡眠问题来医院就医的市民越来越多了，
而且呈年轻化趋势。”达州市中西医结合医院神经内科副
主任中医师邓志告诉记者，很多“80后”、“90后”有睡觉
前玩手机的习惯,手机的弱光会影响褪黑素的形成,使人
始终处于浅眠状态,降低睡眠质量。另外,大脑会处于兴
奋状态,很容易让人失眠。“睡眠不足，有损精神，不利健
康。就拿失眠来说，它会导致食欲下降、疲倦、夜尿增多、
皮肤灰暗、易脱发。如长期失眠，则影响人体免疫功能、
内分泌系统，从而易引发其他疾病，对于儿童青少年，则
因影响生长激素分泌，从而影响机体生长发育。”邓医师
称，失眠还可严重影响人的心理，使情绪烦躁、易怒、冲
动，严重者可引起抑郁症。“值得注意的是，有太多人不把
睡眠当回事，经常晚睡熬夜，出现失眠也不积极治疗，以
至于身体机能出现各种不适。因此，让大家正确认识睡
眠是相当有必要的。”邓医师表示，失眠也需要进行判断，
如果因工作压力或不良情绪产生的偶尔失眠不需要吃
药，只需要自我调整即可。如果是长期失眠而且比较严
重的程度时，就需要接受医生的治疗，进行心理干预，判
断服药品种和剂量，避免依赖药物成瘾。

对于一些市民在手机上下载号称催眠、助眠功效的
软件来助眠，邓医师表示，引起失眠的因素有许多种，环
境、压力、疾病等都可能导致失眠。虽然“催眠”的确是缓
解失眠症状的一种有效手段，但不能从根本上治疗失
眠。因此，如果治疗失眠不解决这些问题，光听音乐，无
异于犯了中医“千人一方”的错误。“催眠软件催眠的原
理，简而言之就是能放松身心的音乐加上重复性的心理
暗示产生的一种复合效果。”邓医师称，即便是音乐疗法
治疗失眠也应对症选择，一种软件的单一音乐模式很难
做到这一点，所以催眠效果差别很大，只有根据患者的具
体病情对症采用食疗、运动疗法等综合治疗方法，才能达
到最好的效果。

（本报记者 洪叶）

因事业发展，达州日报社拟开发“今日达
州”移动客户端，有意者请到达州日报网（www.
dzrbs.com）“便民”栏目下载招标文件，并于
2018年4月6日前，将相关响应文件交至达州
日报社资产管理中心（717办公室）。

联系人：王勇 18982861122
达州日报社
2018年3月20日

别让电子产品“偷走”你的睡眠
医生建议：睡前不良习惯都要及时改正

世界睡眠日特别报道

今天是“世界睡
眠日”，近日，记者就
睡眠问题做了一番
采访调查。采访中
记者发现，除了因压
力或情绪产生的失
眠外，不少年轻人熬
夜玩手机导致睡眠
不足或者习惯性晚
睡,久而久之，容易导
致失眠。医生表示：
现在市民对于健康
睡眠的认识还很薄
弱,短期睡眠障碍后
不引起重视,容易形
成慢性顽固性睡眠
障碍。如睡前玩手
机或电脑、长时间卧
床、睡眠不规律等,这
些都是失眠慢性化
的重要原因,都应及
时得到纠正。

达州日报社关于
“今日达州”移动客户端
建设及维护的招标公告

春雨来袭 落红遍地

寒风16日晚上尖叫了整整一夜，第二天
一大早，不少推开窗户的小伙伴发现，落红遍
地，让人怜惜。冷空气施虐，直接导致达州北
部的万源市日平均气温累计下降9.3℃，一下
子从春天退回到了冬季。为了不鼻涕长流，咳
嗽声四起，很多人重新穿上棉衣。

无论是晴空还是下雨，达州的春天总是那
么美丽，郊外油菜花里，李花树下，随处可见穿
着旗袍的美女在拍照留影，冷不冷不知道，但
漂亮是必须的。

达州的春天很短暂，有了美景就要抓紧
看。眼下，渠县碧瑶庄园、宣汉米岩花海、蒲家
妖艳桃花和田家塝满山遍野的如雪李花，可谓
是观赏好时节。所以呢，抽点时间，沐浴春风，
带着一家老小，去郊外感受春天，感受泥土的

气息！

春分时节 要少熬夜

天将小雨交春半，谁见枝头花历乱！21
日，是二十四节气中的“春分”。春分有两层意
思，一是指一天时间昼夜平分，各为12小时；
二是古时以立春至立夏为春季，春分正当春季
3个月之中，平分了春季。

这几天，去过郊外的亲们已发现，在这草
长莺飞的时节，农民伯伯也开始忙碌起来，他
们不是拿着锄头在整理秧田，就是捏着镰刀在
地头割草，为春播做准备。

春分期间，虽然阳光明媚，气候回暖，但这
样的天气也最容易让人困倦、乏力，民间称之
为“春困”。当然，远离“春困”也不是没有办
法，只要你规律睡眠，早睡早起，不要熬夜，均
衡饮食即可，很简单。

此外，还要告诉大家一个好消息，25日下
午，市气象局拟在世界气象日来临之际，举办
气象开放日活动，小伙伴们可走进气象局，近
距离感触“智慧气象”。

3月21日 晴间多云 中南部8～23℃，
北部5～21℃

3月22日 晴间多云 中南部9～24℃，
北部8～23℃

3月23日 多云间阴 中南部12～25℃，
北部9～24℃

（本报记者 汤艳燕）

“这几天菜价有些回落，尤其比2月份便
宜不少。”昨日上午，正在达城西圣寺农贸市场
购买蔬菜的况大爷对记者说。

记者看到，市场上除西红柿、莴笋、菠菜、
土豆、莲花白等蔬菜外，还有鸡冠菜、蒜苔、茼
蒿等菜，品种较之前有所增加，而菜价普遍在
1.5元/斤——3元/斤左右，“1元菜”更是达到
了3种。

据国家统计局达州调查队采价显示，大白
菜、芹菜、油菜、黄瓜、茄子每500克零售价在
1.43元、3.16元、2.83元、3.17元、3、83元，节后

跌幅率已超10%以上，其中菠菜跌幅最大，达
45%。

“季节回暖使蔬菜生长加快，外地蔬菜的
大量涌入，再加上本地鲜菜的大量上市，使蔬
菜市场供应充足，而市民需求经历春节后有所
下降，出现了供大于求现象。这是菜价节后回
落的主要原因。”国家统计局达州调查队一工
作人员分析说。此外，我市的猪牛羊价格，也
较节后有所回落，其原因也跟消费者需求下降
有关。

（本报记者 彭凡珊）

“春分”过后气温渐暖
草长莺飞 达州“晴歌”不断

风雷送暖入中春，桃柳着装日日
新！春姑娘的脚步走得急促，一转眼，
“春分”就来了。郊外的桃花、梨花、李
花、油菜花笑看微风，让人流连忘返。不
过，前几天的“倒春寒”让棉衣时代重新
上演，花落枝头不甚可惜。还好，冷空气
终于在20日转身离去，接下来，达州将
风和日丽，晴空万里！

需求下降 蔬菜大量上市
天气回暖 达城菜价一路回落

随着春风渐暖，老百姓菜篮
子里的品种明显增多。昨日，记
者走访达城部分超市、农贸市场
发现，进入三月份以来，不仅上市
的鲜菜数量品种增加，而且菜价
也在春节后出现回落，“1元菜”
已有3种左右。


