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 本报讯（赵永生） 3 月 11
日，为期四天的内丘县 2024年
高考体检工作在内丘中学拉开
帷幕。
 为方便学生体检，县中医
院副院长范立明带队上门服务。
为做好此次高考体检，中医院
高度重视，成立领导小组，抽
调素质高、业务精、责任心强
的医务人员组成体检队伍，利
用四天时间深入到内丘中学、
第四中学和第二高中，为考生
进行内科、外科、眼科、口腔、

放射、化验等各方面的健康体
检。
 副院长范立明表示，作为
高考体检定点单位，我院将严
格按照高考体检的标准，以对
考生、对学校、对国家高度负
责的态度，确保体检工作安全、
准确、有序的进行，圆满完成
这项政治任务。
 据悉，全县今年共有 3000
余名学生参加高考体检。3 月
17日高考体检工作将结束。

我县2024年高考体检开始

当前，我国居民的睡眠障碍及
其带来的身心问题日益突出。调查
显示，我国约有 4亿人受到睡眠问
题困扰。

 良好的睡眠不仅是健康的重要
标准，也是人体通过自身调整，恢
复机能和精力，抵御和化解疾病风
险的重要途径。

 其实，生活中的很多小细节，
都会影响大家的睡眠。下面我们就
来聊一聊，哪些东西不宜放置在床
头。
1 手机

在现代生活中，手机已经成为
人们不可缺少、必须随身携带的重
要物品。由于人们如此依赖手机，
心理学家甚至引入了“手机在场效

应”的概念。但是，你知道吗?睡
前长时间看手机会直接影响睡眠质
量。

 一方面，睡前看手机时，手机
屏幕发出的光线尤其是其中的蓝
光，会影响人脑中褪黑素的分泌，
而褪黑素是启动睡眠过程的重要信
使。另一方面，人们如果在睡前浏
览短视频等比较容易让人兴奋的内
容就会使大脑产生兴奋性物质，进
一步增加快速入睡的难度。

 事实上，为获得良好的睡眠，
大家最好在睡前 1小时减少或尽量
不看手机。同时，让手机远离床
头，这应该成为现代人的良好生活
习惯之一。
2.电子加热驱蚊器

 近年来，很多无色无味的电子
加热驱蚊器已逐渐替代蚊香，成为
人们居家灭蚊的首选。

 电子加热驱蚊器主要是通过加
热，释放出一些化学物质，来达到
驱蚊效果。然而，有些驱蚊器释放
出来的化学物质，会影响人的呼吸
系统导致鼻腔或肺部出现过敏反
应，进而诱发鼻塞、咳嗽等不适症
状。这些都会对睡眠质量产生影
响。

 由此可见，将正在运行的电子
驱蚊器置于床头，是非常不利于健
康和睡眠的。
3.绿色植物

 不少绿色植物都有净化空气的
作用，比如绿萝、龟背竹等。但

是，绿色植物在夜间会通过植物的
呼吸作用，将氧气转化为二氧化
碳，从而降低房间的氧气含量。这
可能会在一定程度上影响人们的睡
眠质量。不过，绿色植物在自天通
过光合作用产生的氧气量，要远远
多于其消耗的氧气量。

 总体来看，在家中摆放绿色植
物是值得推荐的，但不建议摆在卧
室床。
4 小夜灯

在很多家庭特别是有孩子的家
庭里，为了夜间起床方便，人们会
在床头或床周放置小夜灯。其实，
这是非常不可取的。
 研究证明，夜间卧室内即使是
非常微弱的灯光，也会影响人体代

谢水平，引发内分泌代谢障碍，增
加糖尿病等代谢性疾病的发病风
险。此外小夜灯微弱的灯光还会影
响睡眠质量，使人容易觉醒，破坏
睡眠结构。

5.香薰
 有些人认为香薰有助眠作用，
喜欢在睡前点上香薰。实际上，香
薰是否真正有助眠效果，目前尚无
定论。然而，可以肯定的是，不同
香薰产品的成分差异很大。有些香
薰的成分非但不能起到助眠效果，
反而有引发呼吸道过敏等不良反应
的可能。因此，在不能明确香薰具
体成分的情况下，不建议睡前点香
薰。
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老是感觉睡不好？是不是在床头放了这些
卫生健康

本报讯（金鹏） 3月 8日，
我县举办 2024 年第三期内丘
大讲堂，讲堂邀请原河北省中
医药科学院副院长、河北省中
医药文化交流协会副会长、世
界中医药学会联合会一技之长
专业委员会会长曹东义授课。
县委书记管志民、县长崔子
安、县人大常委会主任王建
中、县政协主席马聚林、县委
副书记张川等县四大班子领导
干部及县直有关部门主要负责
同志聆听授课。

曹东义以《扁鹊文化的当
代价值》为题，从扁鹊在历史
上的重要地位、具体贡献、扁

鹊文化在当下的价值及如何继
承和弘扬扁鹊文化等方面，做
了生动的讲解。课程深入浅
出，内涵丰富、分析透彻，既
有对扁鹊多年研究的总结，又
有深入调研后的理性思考。

与会人员纷纷表示，曹东
义老师的讲解视野宽阔、分析
透彻、思路清晰，进一步加深
了对扁鹊文化的当代价值的理
解。接下来会切实将在讲堂中
聆听的内容认真领会，学以致
用，弘扬扁鹊文化，扩大扁鹊
文化影响力，为推动我县文化
产业发展作出积极贡献。

我县举办2024年第三期内丘大讲堂

长城网讯 3 月 5 日，在全国
第 61 个“学雷锋纪念日”到来之
际，内丘县委宣传部联合县文明办、
共青团县委、县文联、县司法局、
县融媒体中心、县民政局、县人民
医院等 7个部门，在扁鹊公园西广
场开展了“学雷锋·文明实践我行
动”主题活动，以“宣讲+志愿服
务”的形式，传递榜样力量，弘扬

“雷锋精神”。
活动中，内丘县委宣传部对优

秀志愿服务团队进行了表彰，号召广
大群众弘扬“雷锋精神”，学习道德模
范，争当道德模范。内丘县人民医院
志愿服务队开展义诊活动，为现场群
众宣讲健康养生知识，热情接待咨
询、问诊的群众，细心地为群众进行
免费检查。内丘县司法局普法宣讲队

向群众发放普法宣传册，宣讲反电信
诈骗、打击聚众赌博等典型案例，普
及法律知识。文艺志愿服务者现场
教授书法知识，并赠送书画作品。

下一步，该县将继续坚持党建
引领，挖掘更多资源，持续开展形
式多样的便民志愿服务活动，吸引
更多力量参与社区治理与服务，真
正做到为民办实事、办好事。

内丘县开展“学雷锋·文明实践我行动”主题活动

邢台日报讯 3 月 8 日，市委
书记杨猛到内丘县、信都区调研康
养产业发展，强调要认真落实全省
推进康养产业发展有关会议精神，
立足扁鹊中医药独特资源优势，突
出医养结合特色，加快推进康养产
业项目，打造康养产业发展新高地，
为京津冀协同发展作出积极贡献。
市领导吕瑞民、邱文双、冯亚强参
加并讲了意见。

内丘县、信都区区位和环境优
越，历史文化资源独特，在康养产
业发展上积极探索，取得一定成效。
杨猛深入内丘县公子峪生态园、沙
语石乐园和信都区玉泉景区，实地
察看酸枣仁加工和康养产业项目建
设情况，对一年来两地发展康养产
业工作给予肯定，要求两地进一步
找准突破口和发力点，创新拓展康
养产业业态，做大做强中医药产业。

随后，杨猛在玉泉山康年酒店
主持召开座谈会，听取两地康养产

业发展情况汇报，研究扁鹊文化康
养度假区项目和皇寺康养区项目规
划建设重点工作。他指出，省委、
省政府高度重视康养产业，我市资
源特色鲜明，发展特色康养产业条
件得天独厚。要抢抓京津冀协同发
展历史机遇，从战略和全局的高度
谋划推进康养产业发展，积极探索
新模式新路径，全力打造京津冀康
养度假目的地。要立足优势，抓出
特色，继续坚持有所为有所不为，
通过培育和弘扬“扁鹊康养”旗舰
品牌，发展邢台特色的优势产业。
要加强领导，形成合力，建立工作
协调推进机制，落实中药加工制造
及康养产业市直部门负责制，统筹
利用养老医疗资源，培养康养专业
人才，充分激发企业动力活力，形
成全社会积极参与康养产业的良好
氛围。要坚持项目引领，重点突破，
重点引进培育一批特色鲜明、亮点
突出、成长性好的项目，增强片区

开发理念，加快扁鹊文化康养度假
区和皇寺康养区项目规划建设，完
善基础设施配套，不断提升承载能
力，夯实康养项目基础。要突出宣
传引导，形成声势，集中精力办好
第三届扁鹊文化节，挖掘文化资源，
创作影视文化精品，增强扁鹊文化
带动力和影响力，营造产业发展浓
厚氛围。各级各相关部门要加强与
上级沟通对接，积极争取政策和资
金支持，不断强化土地、人才等要
素保障，持续优化营商环境，加强
卫星城与中心城区的互联互通，加
快布局建设一批“泉城扁鹊堂”，推
动康养产业规模化、集群化发展，
合力打造康养助眠之城。

内丘县、信都区、市直有关部
门、交建集团、有关院校主要负责
同志，市中药加工制造及康养产业
办公室有关同志参加活动。

杨猛在内丘县信都区调研康养产业发展时强调

立足独特资源优势 走好医养结合之路
以特色康养产业体系助推京津冀协同发展

春风催新绿，植树正当时。为
加强生态文明宣传教育，促进生态
文明观念深入学生日常生活，进一
步培养学生植树造林、爱护环境的
良好习惯，3月 11日下午，在植树
节来临之际，内丘县南赛学区联合
共青团内丘县委、内丘县民企商会
携手植树，共建美丽内丘。

活动中，团县委工作人员和民
企商会企业家们与同学们一起植树，

种下树苗。孩子们挥锹铲土、踩实
新土、提桶浇水……大家热情高涨，
干劲十足，发挥团队协作精神，合
力栽下一棵棵树苗。

通过本次活动，孩子们用实际
行动为环境添绿，用情感与自然交
流，进一步理解了植树节丰富的内
涵和意义，体验了劳动和种植的乐
趣，增强了孩子们热爱自然、保护
环境的意识。

近年来，共青团内丘县委结合
植树节，积极动员组织团、少先队
员参加爱护花草树木等活动，广泛
开展“护绿护花护路”、“争当环保
小卫士”、“文明交通伴我行”、
“共创绿色家园”等志愿服务。旨在
通过“小手拉大手”让更多的人参
与进来。为建设“经济强县 美丽
内丘”贡献青春和力量。

来源：内丘共青团公众号

团内丘县委举办“奉献绿色，扮靓内丘”
———我为校园植新绿活动


