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今 年 3 月 21 日 是 第 24 个 世

界睡眠日。近段时间，为提高公

众对睡眠健康的认识，省内多家

医 院 组 织 相 关 科 普、义 诊 活 动 。

记者在多个活动现场发现，不少

群众被“睡不好”“不想睡”“睡不

着”等问题困扰，“睡个好觉”仿佛

成了一种奢侈。

良好的睡眠是提高免疫力、

保持身体健康的前提。在世界睡

眠日到来之际，记者采访多名专

家，话一话当代人的睡眠困境与

解决之道。

科学应对入睡困难与
“报复性熬夜”

“ 中 国 睡 眠 研 究 会 发 布 的

《2024 中 国 居 民 睡 眠 健 康 白 皮

书》显示，入睡困难成为 00 后、90
后、80 后最大的睡眠困扰。在刚

才的临床咨询中，不少患者也提

到了这个问题。”3 月 19 日，江西

省精神卫生中心睡眠门诊主治医

师黄洋在接受采访时表示，在快

节奏的工作与生活中，现代人承

受的压力日益增大，出现入睡困

难的情况不必过度惊慌。偶发情

况可通过呼吸训练、适量运动等

方式缓解，长期出现则要注意减

轻心理压力，及时接受心理治疗

或药物治疗。

“熬最晚的夜，睡最少的觉”，白皮书显示年轻人成了熬

夜主力。“虽然年轻人知道熬夜存在危害，却仍然选择通过熬

夜抵抗焦虑情绪，使自己陷入了熬夜的循环。”据黄洋观察，

不少年轻人陷入“报复性熬夜”的睡眠困境，实际上是一种过

度补偿的行为。她建议，年轻人应该对自己的心理健康和生

理健康给予更多关注，在必要的时候寻求专业的帮助。

是不是一定要每天睡足 8个小时才算好？黄洋表示，据

统计，成年人每天需要睡 7 至 8 个小时，但实际上这是一个

较为宽泛的标准。每个人所需要的睡眠时间存在较大的个

体差异，应该根据自身的睡眠规律以及身体状况判断，找到

适合自己的睡眠规律，不必拘泥于规则。

“秒睡”与“打鼾”背后的健康隐患

3月20日下午，南昌大学第一附属医院东湖院区组织大型

义诊活动，多学科专家联合为群众提供健康睡眠指导服务。

“睡觉打鼾常常被误解为是睡眠深沉、安逸的象征。但

实际上，打鼾可能会导致白天乏力、注意力不集中，甚至可

能是阻塞性睡眠呼吸暂停的症状之一。”南大一附院呼吸与

危重症医学科主任医师马琳向记者介绍，近些年来，阻塞性

睡眠呼吸暂停综合征的发病率在肥胖、精神压力大等人群

中明显上升。若人们发现睡觉时有明显的打鼾问题，必要

时应前往医院进行夜间睡眠监测，尽早介入治疗。

“秒睡”是失眠患者期待的“特异功能”，却成为患者王

女士的困扰：“无论前一天晚上睡了多久，每天 10 时左右都

会控制不住地犯困。”南大一附院罕见病中心负责人洪道俊

告诉记者，像王女士这样经常性不分场合地“秒睡”，很可能

是患上了“发作性睡病”。“发作性睡病是一种罕见的神经系

统疾病，临床表现为日间过度嗜睡和猝倒等。如出现相关

症状，应及时就医寻求帮助。”洪道俊说。

“在门诊中有不少患者反馈，平时加班熬夜，指望周末可

以补回睡眠，却感觉越睡越累。”南昌大学第二附属医院内分

泌代谢科主任医师雷水红建议，比工作日早睡一个小时，或

者晚起一个小时是周末有效的补觉方法，以免导致生物钟紊

乱，从而对肾上腺、垂体、下丘脑等激素分泌产生影响。

选择正确助眠方式

“睡眠困难户”越来越多的当下，褪黑素等安眠类药物、

发热眼罩等助眠物件，助眠音乐等“黑科技”日益火爆。

作为失眠人群的常用助眠药之一，褪黑素仿佛成了“神

药”。黄洋提示，褪黑素作为失眠症的辅助治疗药物，不建

议患者在没有医生的指导下自行服用。“褪黑素是内源性激

素，轻度失眠患者可以先晒晒太阳，抑制白天褪黑素分泌，

晚上反而会睡得更香。”

记者观察各大网购平台，蒸汽眼罩作为“助眠神器”备

受消费者青睐。南大二附院眼科中心副主任医师俞益丰表

示，选择合格安全的蒸汽眼罩在睡前贴敷，确实可以起到促

进局部血管扩张、缓解眼部疲劳、促进睡眠的效果。“改善入

睡困难状况，保持良好的睡眠习惯也很关键。睡前一小时

放下电子设备，有利于改善睡眠质量。”

泡脚、刮痧等中医养生方法，正在年轻人中流行。江西

省中医药大学附属医院脑病科主任医师黄春华表示，在《黄

帝内经》灵柩篇中有大篇幅内容描述经络与睡眠关系，中医

中药治疗失眠具有悠久的历史和确切的疗效。

“中医在治疗失眠方面治法新颖，疗法形式多样。群众

居家保健可通过按摩太冲穴、合谷穴、太溪穴，双手空心拍

打肘窝处、三阴经，练习八段锦等中医传统功法提高睡眠质

量。”在食疗方面，黄春华建议，阴虚人群可使用百合莲子红

枣炖汤或者煲粥，阳虚人群可服用萝卜生姜汤，气血不足的

人群可用黄芪、当归、枸杞、酸枣仁煎水饮用。
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本报讯 （全媒体首席记者朱华）社会管理事务有

序剥离，干部薪酬与绩效紧密挂钩，加强土地节约集约

利用以“亩产论英雄”……今年以来，我省各地深入开

展“大抓落实年”活动，开发区管理体制改革不断向深

水区挺进，一项项大刀阔斧的改革举措纷纷落地。目

前，全省开发区数量已整合至 102 个，管理机构精简率

达 40.6%，亩均工业增加值增长 7.5%，高质量发展排头

兵作用日益显现。

开发区日新月异的变化，是江西纵深推进重点领

域改革攻坚突破、努力打造内陆地区改革开放高地的

一个缩影。近年来，我省深入学习贯彻习近平总书记

关 于 全 面 深 化 改 革 的 重 要 论 述 和 考 察 江 西 重 要 讲

话 精 神 ，聚 焦“ 走 在 前 、勇 争 先 、善 作 为 ”的 目 标 要

求 ，大力实施全面深化改革攻坚行动，坚持用改革开

放这个“关键一招”解决发展中遇到的问题，增添发展

内生动力。

从开发区管理体制改革、优化营商环境改革，到职

业教育技工教育改革、深化科技体制机制改革，我省坚

持敢为人先、先行先试，一项项改革举措在重点领域先

后推行，一个个制约高质量发展的体制机制障碍得到

有效破除。

营 商 环 境 优 化 提 升 ，一 直 是 江 西 改 革 攻 坚 的 重

点。去年以来，通过实施新一轮营商环境对标提升行

动，我省“一次不跑”“一网通办”政务服务实现全覆盖，

企业开办实现全程网办、一日办结、零成本，全省招投

标全流程电子化率、不见面开标率达 99%。

我省始终把解决实际问题作为改革的出发点，把

关系经济社会发展全局的改革、涉及重大制度创新的

改革、有利于提升群众获得感的改革放在突出位置，持

续深化各领域各方面体制机制改革，不断解放和发展

社会生产力、激发和增强社会活力。通过实施国有企

业改革深化提升行动，国有经济运行质量持续改善；通

过深化金融改革，发行了全国首单地方国企低碳转型

挂钩债券，去年绿色贷款余额增长 42%；通过国际贸易

“单一窗口”全面推广应用，江西出口通关效率已位居

全国第五、中部地区第一。

我省还充分调动各地各部门争试点、谋改革、勇创

新的积极性主动性，完善干部担当作为激励和保护机

制，营造担当实干、奋勇争先的浓厚改革氛围。近年

来，全省上下涌现出了余江宅改、石城移风易俗等一批

在全国有影响力的基层改革鲜活经验，推动改革由一

地一域向燎原成势拓展。

一年全面铺开，两年重点突破，三年整体提升。今

年是全面深化改革攻坚行动的第三年，我省找准切入

点和突破口，确定了基层治理、数字政府、国有企业、高

等教育、县域医共体、集体林权制度等 6 个重点改革突

破方向，继续推进重点领域和关键环节改革攻坚，为奋

力谱写中国式现代化江西篇章提供强劲动力。

“东风夜放花千树。更吹落、星如雨。”南宋词人辛

弃疾描述的火树银花场景，近日在南昌凤凰沟景区得

以生动再现。夜幕下，非遗匠人将铁液向天而击，满天

星辰下，如泼金撒银，似天女散花，众人一片欢腾。

龙年春节，在“中国最美乡村”婺源，一场非遗大

巡游令游客们激动不已。古典盛装的小童子，立在高

高的抬阁盘架上随队而游；由百余条板凳连接而成的

板凳龙，激越腾舞在如织的人流中……这些欢乐的场

面，至今还在社交网络平台持续刷屏。

勾、挑、掸、扬，水袖曼舞。3 月 19 日，国家级非遗

赣剧传承人陈俐在课堂挥舞水袖，翩若惊鸿，学生们

感叹“赣剧舞姿太美了”。陈俐告诉记者，传承古老非

遗，需要有新的表达。3 月上旬，由省赣剧院创排的

青春版赣剧《红楼梦》在北京国家大剧院连演两场，反

响热烈，观众被美秀娇甜的赣剧深深打动。青年演员

挑大梁，向古典文化致敬。学者们在研讨会上表示，

这是一次对 600余年古老赣剧的“青春探索”。

江南三月，春暖花开。景德镇陶阳里历史文化街

区明清窑作群手工制瓷技艺长廊，每天都吸引大批游

客在此驻足流连。2023 年 10 月 11 日，习近平总书记

在这里与制瓷艺人亲切交流。当得知景德镇有 2 万

多名年轻人忙碌在制瓷一线时，总书记颇为感慨：“很

高兴看到陶瓷事业有这么多的传承人、继承人，这个

事业要不断发展下去。”

非遗传承，创意不止。瓷与时尚品牌联名，会迸发

出怎样的火花？法国品牌欧莱雅携手景德镇陶瓷推出

时尚文创。瓷胎轻薄透亮，釉色细腻洁白，外壁手工勾

勒的蓝红纹彩，令埃菲尔铁塔神形俱现，寥寥几笔传承

千年匠心，仅在方寸之间，就完成了中国陶瓷与法国埃

菲尔铁塔的“对话”。2月 18日，该文创亮相巴黎，献礼

中法建交六十周年，展现中法文化交融之美。

“我省的国家级文化生态保护（实验）区数量，位

居全国前列。”江西省文化和旅游厅相关负责人表示，

我省把文化生态保护区建设作为非遗保护传承的重

要举措，正紧锣密鼓地推进，有的已成为标志性的文

化新现场。比如，投资 2亿元、建筑面积 1万平方米的

龙南世界客家非遗馆，通过现代科技手段活态展示国

内外 130 余种客家非遗项目，让人们体验到“龙南一

日，客家千年”的美妙。

随着数字科技的发展，我省一批非遗传承人大胆

转变观念，用新媒体传播非遗老故事。新余竹编传承

人李年根在新媒体平台拥有粉丝 800 万，直播时甚至

有 10万名网友围观他的竹编老手艺。

从“活”起来到“火”起来，多彩赣鄱，一个个古老

的文化符号，正走向“春暖花开”。据了解，目前，我省

国家级非遗达 88 项，拥有各级非遗传承人 7283 人。

通过进一步丰富非遗呈现场景，推进非遗进社区、进

校园、进景区，非遗，正焕发更加迷人的光彩。

“大湾区能做的，我们也要能做到”

赣州持续打响
营商环境品牌

本报赣州讯 （全媒体记者刘美春）惠企政策集中兑

现、设立企业“安静生产期”“全产业一链办”改革等相关工

作在全省进行经验推广；获评全省唯一“中国投资热点城

市”；6 项案例入选 2023 年度江西省优化营商环境优秀案

例，为全省入选案例数量最多的设区市……随着营商环境

的不断优化，赣州这片投资兴业的沃土，处处涌动着生机

与活力，升腾着希望与梦想。

“大湾区能做的，我们也要能做到”，这是记者在赣州听

到最多的一句话。为持续打响营商环境品牌，赣州借鉴粤

港澳大湾区及省内外先进地区经验做法，梳理改革清单，与

广州、深圳等 6 个大湾区城市签订“跨省通办”协议，151 个

高频事项实现跨省通办，一次办成；127项深圳事项在赣州

24小时自助可办；202项高频事项“一件事一次办”。

“在工作人员指导下，我们只用半天时间就办好了工

程质量安全监督手续以及《建筑工程施工许可证》，为项

目开工争取了宝贵时间。”日前，在赣州经开区行政审批

局，江西劲诚永磁新材料有限公司高效节能电机用磁材

基地项目经理何英勤告诉记者，“这比我们开工时间提早

了 45天。”

审批环节、材料、时限均压减 36%以上，611项政务服务

事项“一网通办”……便捷、高效，这是如今在赣州办事的企

业和群众发自内心的评价。

发展遇到困难怎么办？有诉求找谁说？优化营商环

境，必须直面问题。针对群众异地办事面临的“多地跑”“折

返跑”等痛点，赣州聚焦电子社会保障卡申领、不动产抵押

登记等办理频次高的事项，重塑办理流程，高质量推进落实

40 个重点事项和 127 项改革任务。常态化开展“新官不理

旧账”等营商环境领域问题专项治理，建立畅通高效的涉企

问题受理服务渠道，全面化解涉企问题矛盾纠纷。

“全南县推行‘一业一证’改革，实行‘拿证即开业’”

“信丰县推进工业项目‘拿地即开工、竣工即投产’改革”

“南康区高标准打造普惠金融中心，提升普惠金融服务覆

盖率、可得性和满意度”……改革启动以来，赣州在全省率

先实现市县两级行政审批局实体化运行全覆盖，评标定标

分离等 18 项改革经验获全省推广。培植发展沃土，赣州

已成为大湾区企业抢滩入驻的发展热土。2023年，该市新

签约引进大湾区（含珠三角地区）项目超 190 个，合同金额

突破 1400亿元。

“下一步，我们将以优化涉企服务为抓手，加快要素市

场化配置改革，抓好土地、资本、技术、数据等重点要素市

场化改革任务落实，在流程上做‘减法’，在效率上做‘加

法’，最大限度地激发经营主体活力。”赣州市发改委副主

任黄世明说。

位于赣州市南康区的赣州国际陆港货运场站，一派繁忙景象。作为全国第 8 个内陆开放口岸，赣州国际陆港实现了内陆、沿海港

口通关一体化，常态化运行 20 多条中欧、中亚、铁海联运“三同”班列，为畅通国内国际双循环、融入共建“一带一路”注入新动能。

本报全媒体记者 洪子波摄

“我为祖国增绿添彩”活动启动
本报讯 （伍群珍）春风拂新绿，植树正当时。只要你愿

意动动手指，我们就能为你种下一棵小树苗，为祖国增添一

抹属于你的绿色。3 月 20 日，由江西日报社（江西报业传媒

集团）、江西省林业局、江西省生态环境厅联合主办的“我为

祖国增绿添彩”活动启动。

开展“我为祖国增绿添彩”活动，旨在落实今年政府工

作报告中提出的“深入践行绿水青山就是金山银山的理念，

协同推进降碳、减污、扩绿、增长，建设人与自然和谐共生的

美丽中国”，为祖国增添一抹绿色。

扫描下方二维码进入H5页面点击“我要植树”即线上认

领树苗并参与线上植树，您认领的树苗将由本次活动的工作

人员在线下为您栽种。同时，网友也可在“留下姓名和电话

可参与幸运大抽奖线下植树活动 200个名额”页面，按下“点

击参与”图标输入名字以及手机号码后提交，即有机会到现

场种下小树苗。主办方将从留下个人信息的网民中随机抽

取 200 个名额，于 3 月 23 日前往安义县

乔乐乡，动手栽下小树苗。届时，网民

可根据自身需要选择不同的主题林地

种下小树苗。

此次“我为祖国增绿添彩”活动报

名截止时间为 3月 22日 17时。

用好“关键一招”激活发展动能

江西纵深推进重点领域改革攻坚突破

赣鄱非遗：

从“活”起来到“火”起来
曾悦之曾悦之 本报全媒体记者本报全媒体记者 柳易江柳易江

近 日 ，非 遗

“打铁花”在婺源

县婺女洲度假区

精 彩 上 演 ，游 客

在 火 树 银 花 、星

光璀璨之间感受

中国传统民俗文

化魅力。

本报全媒体记者

史港泽摄


