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“春季睡眠宜夜卧早
起，睡眠就像充电，睡够了，
自然就不想睡了。”余运影
提醒，一般在晚上 10 点半
左右入睡；早晨要早起，在
6—7点左右为宜，这样有利
于机体内阳气的生长。

从中医角度出发，春日
早起对身体大大有利，如何
让自己早起没那么痛苦？
余运影建议，运用一些技
巧，可以定两个闹钟，比如

6：30 一个闹钟，给自己 15
分钟赖床时间，也给自己的
身体一些缓冲，慢慢苏醒，
6：45再来一个闹钟，让自己
快速起床，减少痛苦。

还有，特别需要重视午
睡，俗话说：“春困秋乏夏打
盹，睡不醒的冬三月。”意思
就是说，我们一年四季在下
午的时候都是很容易犯困
的。这是因为，当我们吃完
午餐，食物会使我们的血糖

升高，就会很容易进入睡眠
状态。而对于早起的人来
说，是更容易在午后犯困
的。建议午睡 30 分钟，为
身体增进精力，缓解疲劳，
可以大大降低晚上对睡眠
的需求，也有助于早上更麻
利地起床。值得注意的是，
午睡不能睡太久，超过 30
分钟的话，你就会进入深睡
眠，醒来后你一下午都精神
恍惚。

曾几何时，他们奔波于大街小
巷，建档案，测量血压、血糖，送医入
户，送健康上门；曾几何时，他们勇
于担当，做好表率，做到守土有责、
守土担责、守土尽责……今天，让我
们一起走近龙岩市第一医院中城社
区卫生服务中心的工作人员，看看
他们2020走过的那些“医”瞬间。

筑牢抗疫坚固防线
己亥岁末，庚子新春，一场新

冠肺炎疫情突然袭来。中心迅速
成立疫情防控领导小组，市第一
医院门诊部主任、中心主任吴定
昌主任全面组织部署，一线医护
人员冲锋陷阵，以职业操守和专
业能力守护着中城辖区居民健
康，传递着生命的力量。

预检发热筛查岗到位，院感
消毒防控制度、流程建立时间完
毕，全方位、广覆盖的防控知识培
训开讲，各类物资的采购、储备等
形成制度化管理……在疫情防控
最吃紧的时候，随处可见中心职
工忙碌的身影，他们用使命担当
构筑起严密的防护网，确保每名
到中心就诊的患者安全！

为配合做好全区疫情防控工
作，中心职工在工作超负荷的情
况下依旧参与高速公路卡口、动
车站卡口、医学转运组、居家医学
观察隔离、开展核酸采样、接种新

冠疫苗等重点部位的防控工
作。

防疫抗疫“不停歇”
中心严格按照上级疫情

防控工作要求，始终绷紧疫情
防控这根弦，全面做好“外防
输入、内防反弹”工作。强化
预检分诊工作和物资储备，落
实“四早”措施和首诊负责制
等；突出重点环节，科学精准
防控，对中城辖区内服务站、
中小学校、托幼机构等重点场
所开展疫情防控督导做好联防联
控；持续做好职工健康管理工作，
全体职工实行健康情况“日监测”
和“零报告”制度，强化全体职工
防控相关知识和技能培训。

业务服务“不间断”
常态化做好疫情防控工作的

同时，安全有序开展各项业务工
作。2020年，在各科室的努力配
合下，中心顺利完成各项年度考
核指标，同时也完成14项国家基
本公共卫生服务项目，在提质增
效和任务完成率方面均得到上级
主管部门的充分认可。

这一年，中心医生们心
系社区老年人、精神障碍患
者，时刻关怀着这些特殊弱
势群体，协助他们解决生活
困难，为他们送医送药送防
护物资等物品。

展望未来谋创新
在这忙碌而又充实的

2020 年，中心职工携手并
肩,互相激励,共同努力,取
得了丰硕的成果。

2020 年绩效综合考评

成绩获全区考核优秀；
2020年获全区精神障碍

患者规范化名列全区乡镇社
区前茅；

2020 年获中城街道“先
进单位”；

2020.2开展微医下社区，
实现居民家门口检查体检一
站式完成；

2020.7 成为国家和福建
省全科医学基层规培基地；

2020.7 成为福建医科大
学全科医学基层教学基地；

2020.8成为福建省龙岩市心
衰中心“联盟成员建设单位”；

2020.12 成为龙岩市首批新
冠疫苗接种单位。

当前，夺取抗疫斗争全面胜
利还需要付出持续努力，中城街
道社区卫生服务中心的发展还需
要坚持不懈地奋斗。“2021年，我
们将以建党 100 周年为契机，在
上级卫生行政部门的领导下，依
托龙岩市第一医院全市唯一的三
甲医院帮扶，中心将以更实作风，
不怕苦不怕累，把温暖送到中城
辖区千家万户，做好社区百姓的
健康守门人，为健康幸福中城、为
基层医疗卫生事业的发展尽心尽
责！”吴定昌主任如是说。

（廖小勇 张岩芬）

携手同行 守护健康
龙岩市第一医院中城社区卫生服务中心2020年的那“医”瞬间

春眠不觉晓，如何做到早起不痛苦

□本报记者 张帅
“春眠不觉晓”, 春季天气渐渐转暖，不

少人总是感觉疲倦，想睡觉、起床困难、精神
涣散、有气无力，这就是人们常说的“春困”。

特别是，一提到“早起”这个话题，一听
到这两个字都觉得好痛苦，很多人都会引
发OS：我也想早起啊，根本做不到，根本不
可能，绝对不可能……

甚至有人认为早起是没有必要的，只会
让人难受，并没有任何好处。

但是大家想一下，如果早起真的不健
康，不科学，没必要，那么早睡早起就不可能
是自古以来所提倡的健康生活方式，更不可
能有“一日之计在于晨”、“日出而作，日落而
息”、“早起的鸟儿有虫吃”、“一天之中最美
好的时光在黎明”这些说法，对不对？

本报健康大使、福建中
医药大学附属康复医院睡
眠医学科主治医师余运影
说，早起有很多好处。

首先，要武装自己的大
脑，让自己有正确且到位的
认知：中医五行理论肝属

“木”，与“春”相应，象征万
物勃发。春季阳气初升，宜
顺应春季生发之气，《黄帝

内经素问·四气调神大论》
中说：“春三月……应夜卧
早起，广步于庭，被发缓行，
以使志生，生而勿杀，予而
勿夺，赏而勿罚，此春气之
应，养生之道也。”

另外，如果你早起，你就
有足够的时间来准备、迎接新
的一天，而不必匆匆忙忙，若
你坐公交、地铁，因为早起会

有座位的概率会大大提升，你
开车也可能会一路畅通。

因为早起，你会有更多
空余时间做自己想做的事
情，打个比方，你早晨 5 点
起床，上班时间是 9 点，你
就有了整整 4 个小时的时
间可以干你想干的任何事
情，你可以做早餐、晨跑、看
书、看新闻、追剧等等。

福建中医药大学附属康复医院
睡眠医学科

余 运 影
主治医师

如何才能不痛苦早起？

为什么要早起？

中心医护人员驻守龙岩西大门中心医护人员驻守龙岩西大门
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