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周末补觉1小时，心血管风险降六成

本报讯群众安全无小事，一枝一叶总关

情。近期，寒潮来袭、道路结冰。为降低冰

冻雨雪天气对群众生产生活造成的影响，扈

胡镇主动担当作为，及时组织镇村干部、网

格员、志愿者，抢抓时间开展扫雪除冰行动，

为群众安全出行保驾护航。

精心部署，快速行动。民有所需、我有所

应。面对突如其来的冰冻雨雪极端天气，扈

胡镇迅速反应，及时分解工作任务、细化工作

举措、压实工作责任，各村、各单位迅速行动，

扫雪除冰，把辖区内公共区域、主次干道积雪

积冰清理干净，畅通群众出行“平安路”。

真情服务，传递爱心。各村、各单位闻令

而动，镇内随处可见身穿“红马甲”志愿者忙

碌的身影，他们不怕冷、不怕苦、不怕累，有的

铲、有的扫，配合默契、团结协作。天气虽然

寒冷，但是他们热情高涨、干劲十足，一派热

火朝天的场景。活动过程中，志愿者温馨提

醒行人注意安全，一个贴心的举动、一句温暖

的话语、一个及时的帮助，用爱心温暖人心。

一抹志愿红，靓丽风景线。“志愿红”在冰天雪

地里成为寒冬最温暖的颜色、最靓丽的风景。

强化协同，齐抓共管。扈胡镇按照属地

管理的原则，第一时间组织干部、志愿者，迅

速掀起扫雪除冰活动热潮。该镇切实做到

上下一心、同频共振、齐抓共管，坚持“机械

为主、人工为辅”原则，使用铲车对乡村主干

路进行疏通，加上人工清扫边边拐拐积雪，

做到浴“雪”奋战、雪停路畅；各村组织“志愿

红”上门，为行动不便的留守、独居、空巢等

老人清理房前屋后积雪，同时为他们代购生

活物资，为其解决因冰冻雨雪天气带来的实

际困难。 （汪冠军全媒体记者 付梦林）

扫雪除冰在行动 真情奉献“志愿红”
霍邱县扈胡镇——

本报讯 近日，从六安市霍邱县夏店镇传

来消息，近年来，该镇聚焦全面实施乡村振

兴，加大村级后备干部培养力度，着力培养造

就一支“懂农业、爱农村、爱农民”干部队伍。

选拔规范化。镇党委制定村级后备干部

培养方案，从招募、考核、培训和使用四个方面

入手，把握好每个环节的工作安排，确保实施

方案的有效性和成效性；大力实施“双培双带”

先锋工程，注重从返乡创业青年、退伍军人和

高校毕业生中选拔后备干部。2020年以来，

该镇共有54人（均35周岁以下）纳入村级后备

干部培养体系。

培训多维化。夏店镇依托镇党校建立村

级后备干部培训体系，健全后备干部常态化培

训机制；加强后备干部的政治理论学习，认真

学习习近平新时代中国特色社会主义思想，提

升政治站位；加强后备干部业务技能学习，提

高工作能力，更好地适应新时代各项工作的需

要；参加科技实用技术培训，掌握致富本领，更

好实现带头致富和带领群众致富。通过多维

化培训，全镇村级后备干部实现了由差异化到

综合能力统一化，整体素质得到明显提升。

管理制度化。夏店镇建立村级后备干

部成长档案，实行年度考核制，进行跟踪培

养；实行村级后备干部“设岗培训制度”，让

他们在实践中成长锻炼；建立村级干部与后

备干部结对帮扶制，发挥“传、帮、带”作用。

自2018年换届以来，该镇先后有20多名后

备干部进入村“两委”班子。

夏店镇“三化”同步，培养村级后备干部措

施实，村级后备干部源源不断，村“两委”班子

结构持续优化，为乡村振兴不断输入工作人

才，和美乡村建设充满活力和激情。（金其华）

“三化”同步培养后备干部队伍
霍邱县夏店镇——

现代人生活节奏快，普遍存在睡眠不足，尤

其上班族忙碌一周后，周末就想在家补个觉。当

然，也有人选择双休日疯狂熬夜、刷手机来放

松。对于工作日睡眠不足的人来说，南京医科大

学最近的一项观察性研究提示，周末补觉是正确

之举，或许有助降低心血管疾病风险。

这项研究以美国健康和营养检查调查队

列中的3400名成年参与者为研究对象，其中

333人患有心血管疾病。研究人员通过问卷形

式收集了参与者的工作日和周末睡眠时长，通

过分析发现，与工作日、周末睡眠时长没有变

化的人相比，周末补觉超过1小时的人，患心血

管疾病风险整体降低63%，尤其与心绞痛、中

风和冠心病的降低密切相关。进一步分析发

现，周末补觉超过2小时且工作日睡眠时间小

于6小时的人，患心血管疾病风险降低70%；但

工作日睡眠时间超过8小时、周末仍补觉超过2

小时的人，患心血管疾病的风险反而增加了。

北京清华长庚医院耳鼻咽喉头颈外科主

治医师顼晋昆认为：“睡眠是一个不容忽视的

生理需求，是大自然保证人类健康的好方法，

学会补觉，有益身体健康。”

一般来说，成年人每天需要6~8小时睡眠

时间，儿童和青少年睡眠需求更多，每个人在

一年四季中还有略微差异。顼晋昆表示，若短

时期因工作或学习压缩了睡眠时长，大家会因

缺觉而出现日间疲惫、困倦和精力不足。意识

到这种情况时，应该及时补觉，防止因缺觉诱

发劳累及免疫力下降。当然，也有部分成年人

睡眠需求会短于6小时（短睡眠者），或者超过8

小时（长睡眠者），只要日间精神良好，这都属

于正常情况。

不过，顼晋昆强调，研究中同时指出，如果

平时没有睡眠不足，周末则不必补觉，坚持规

律作息。相对于补觉，平时提高睡眠质量更重

要。科学的睡眠规律、舒适的睡眠环境、健康

的睡眠习惯都有助于提高睡眠质量，可参考以

下一些小技巧。

睡眠要固定下来 尽量每天都在相同的时

间上床睡觉和起床，即使周末也要保持一定的

一致性，不要过分贪睡，也要避免醒后长时间

躺卧。

环境要舒适一些 保持卧室的温度适宜、

通风良好，并保持相对安静。使用舒适的床垫

和枕头，正确的睡眠姿势可避免对身体造成不

必要的压力。夜间有打鼾、憋气等情况的人，

侧卧位睡觉可一定程度地改善夜间缺氧。

晚间要放松下来 夜间不要再给身体增加

负担，比如睡前大量进食，尤其是辛辣、高脂肪

和高糖食物；也要尽量避免喝茶、咖啡和可乐

等含有刺激性物质的饮品；避免夜间饮酒，饮

酒可能导致睡眠深度下降。同时，在睡前2小

时内，尽量不过度思考复杂工作或问题，减少

使用电子设备，尤其是蓝光屏幕，以免干扰褪

黑素分泌影响睡眠，如有必要可以佩戴防蓝光

眼镜。学一些放松技巧，如深呼吸、冥想和逐

步放松肌肉紧张度，帮助缓解压力和焦虑。

白天要适度运动 适度锻炼有助于消耗能

量、减轻压力，建议上午运动并接受光照，能充

分生成机体内源性动力，维持夜间睡眠。不建

议夜晚进行剧烈运动，过于兴奋难以入睡。另

外，睡前不要喝大量水，防止频繁起夜干扰睡

眠。有午睡习惯的失眠患者，尽量将午睡时间

控制在20~30分钟。

顼晋昆最后提醒，长期有睡眠困扰，影响身

体健康以及生活和工作，且无法通过以上方法改

善的人，建议尽早前往专业的睡眠门诊和医疗机

构获取睡眠障碍诊疗的最佳方法。 （董长喜）

12 月 19 日，户

外劳动者在淮北市

职工服务中心工会

驿站内饮用姜茶防

寒。连日来，气温持

续走低。淮北市总

工会在该市工会驿

站内，为有需求的户

外劳动者准备了姜

茶、食物、围巾、手

套、暖宝贴等防寒保

暖物品，让坚守一线

工作的户外劳动者

感到温暖和关爱。

张锋 赵莎莎 摄

随着寒冷天气的来

临，气温逐渐降低，容易

导致自来水管道结冰或

冻裂，影响日常供水需

求。如何提前预防管道

结冰或冻裂？以下几个

方法供大家参考：

“穿衣戴帽”室外水

管、龙头可用棉、麻丝物

或塑料泡沫等进行包扎;

室外地埋水表周边洒上

沙子，壁挂水表可覆盖旧

棉絮或其它能保暖的东

西，但是水表的包裹要利

于抄表员抄见。

“关窗防寒”用水设

施的房间应随手关闭门

窗,尤其是夜晚温度较低

时更应注意，以防止用水

设施冻堵。

“滴水成线”天气特

别寒冷时，用户打开家中

的水龙头，让水龙头线

流，使水管中的水流动，

也可避免水管冰冻。

“排空设施”出远门或房屋长期

闲置时，请在用水后及时关闭内部阀

门，并放空室内管道和用水设施内的

水(诸如热水器)，关闭进户阀门。

“温水解冻”对已冰冻的龙头、

水表、水管，宜先用热毛巾裹住水龙

头，然后浇温水，使龙头解冻，再拧开

龙头，用温水沿水龙头慢慢向管子浇

洒，直至水表处有水流出使水管解

冻。切勿使用开水淋或用火烤，以免

造成管道或水表爆裂。

“二供防冻”二次供水设施防寒

防冻注意事项:户外的二次供水设备

应配备保温装置；室外明装的二次供

水管路，应采用橡塑保温或发泡保温

管，背阴、风口处等重点部位可设置

电伴热系统；楼道内设置的二次供水

管路，应将楼道的门窗关闭，保持楼

道温度。 （据科普中国网）
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【防范雨雪低温灾害】


